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CAPITULO 1 

Introduccion 


Este libro ha estado mucho tiempo en preparacion. La iroma es que no podria 
haberse escrito si no hubiera pasado treinta anos de mi vida como un Testigo 
de Jehova renuente e insatisfecho. Cuando era adolescente y joven intente 
imaginarme formas de desenredarme silenciosamente de la red que el culto a 
los Testigos de Jehova teje alrededor de uno. Mis circunstancias familiares 
inmediatas eran tales que no me sentia capaz de hacer una ruptura limpia y 
simplemente alejarme. Parecia que mi proceso de salida requeriria un 
desvanecimiento bastante lento y prolongado. No hay una sola manera, ni 
correcta ni incorrecta, de dejar este culto. Simplemente hay formas individuales 
de salir que se desarrollan como lo haran. Compartire algo de la historia de mi 
salida de la organizacion de los Testigos de Jehova en las proximas paginas. 

Despues de salir, empece a estudiar psicologia formalmente como 
estudiante en un par de escuelas diferentes de psicoterapia. Parte de mi 
motivacion para hacerlo fue un intento de entender mejor lo que habia pasado 
como miembro de los Testigos de Jehova. Tambien queria aprender a manejar 
todas las emociones dolorosas que resultan del abuso espiritual y volver a 
conectarme con las necesidades basicas que no fueron satisfechas mientras 
estaba en el culto. Por supuesto, esperaba desarrollar una nueva vision para mi 
vida, una que fuera solida, basada en la realidad y, sobre todo, finalmente nua. 

Unos anos haciendo mi propia terapia personal ayudaron a curar las 
heridas sufridas por ser miembro de este culto controlador, a revisar los pasos 
perdidos en mi propio desarrollo debido a la vida limitada permitida en el culto, 
y a desatar algunos de los nudos (jnudos!) en el enfoque de la vida de JW que 
me acompano incluso una vez que sah. El poeta Jean Toomer dice: 
"Aprendemos la cuerda de la vida desatando sus nudos”. Una vez que me 
converti en psicoterapeuta licenciado, pase dos decadas ayudando a la gente a 
desatar los nudos no deseados de su vida y quiero aportar esa misma pericia y 
experiencia para ayudar a cualquiera que haya sufrido por ser miembro del culto 
deJW. 




Juntos en este manual de curacion para los actuales y antiguos JW, 
desentranaremos algunos de los nudos que mantienen a uno atado al culto y que 
pueden constrenir y ahogar una vida incluso una vez fuera de el. 

Este manual de curacion tiene informacion y enfoques para cualquiera 
que intente encontrar la libertad y la dignidad como adulto independiente y con 
plenas funciones. Sin importar nuestros antecedentes, nuestros origenes 
culturales, nuestra posicion, nuestras creencias actuales, cada uno de nosotros 
estamos llamados por la vida a desarrollamos como un adulto autentico, 
autonomo y responsable. Los caminos que tomamos para lograr la autononua 
y la autenticidad son diferentes. Cualquiera que sea el camino hay algunas 
formas probadas y verdaderas de recorrerlo que haran el viaje mas facil, mas 
satisfactorio y mas significativo. Compartire algunas que conozco con ustedes 
aqui. 

Examinaremos como hacer frente al proceso de cambio, la inevitabilidad 
de la perdida, las formas de soportar nuestras perdidas, como reeducamos para 
preparamos para una nueva vida, y examinaremos estrategias practicas 
disenadas para ayudar a recuperarse de la influencia indebida, la traicion, el 
abuso y la profunda decepcion. Dondequiera que se encuentre en su relacion 
actual con los testigos de Jehova, encontrara aqui valiosa informacion que le 
ayudara a sentirse mas preparado y mas capaz de seguir adelante para disfmtar 
de una vida libre y plena. 

Las doctrinas reales de los Testigos de Jehova se discutiran solo cuando 
tengan relacion con la relacion de una persona con el culto o, aun mas 
importante, con ellos mismos. Ya hay muchos recursos excelentes que exponen 
los enganos y defectos en el dogma del culto de JW. Las practicas destmctivas 
del Cuerpo Gobemante del culto se discutiran aqui y alia a lo largo del libro, 
especialmente con respecto a los efectos persistentes que tienen en las vidas 
humanas. Este libro esta disenado para ayudar a recuperarse de lo que es una 
relacion inevitablemente compleja con esta organizacion represiva. No esta 
disenado especificamente para despertar a nadie del trance de ser un testigo de 
Jehova, aunque nunca me opondria a que sirviera a ese proposito. 

i Si estas leyendo este libro es un buen indicio de que estas despertando o 
ya estas DESPERTANDO! (jMe encanta usar esapalabra, de esa manera!) Ya 
se esta haciendo un gran trabajo por parte de muchos ex activistas del JW bien 
informados. 



Si todavia esta buscando pruebas de que las doctrinas, politicas y 
procedimientos de JW son infundadas y de que se violan los derechos humanos 
basicos, consulte sitios de Internet creibles de ex JW y lea los libros del ex 
miembro del Cuerpo Gobemante de JW, Raymond Franz: "Crisis de 
conciencia" y "En busca de la libertad cristiana". Aunque tales sitios de 
Internet y los libros de Franz son un anatema para los JW, encuentra el 
coraj e de ignorar los esfuerzos del Cuerpo Gobemante para controlar su 
ingesta de informacion. Ray Franz era un hombre mtegro y le impresionara el 
relato equilibrado de su viaje tanto dentro como fuera de la organizacion 
Watchtower. 

El enfoque de este libro se centra mas en el proceso de ser un Testigo de 
Jehova, dejando el culto - los trastomos, los nudos, las repercusiones, las 
heridas y las formas en que el desarrollo personal se ve impedido por el - mas 
que en el contenido de lo que se nos exigia creer como Testigos. Por encima de 
todo, aqm se compartiran las formas de curarse de las muchas consecuencias 
dolorosas de ser Testigo de Jehova y las formas de afrontar las graves 
repercusiones resultantes del valiente acto de atreverse a abandonar el culto. 



CAPfTULO 2 

El miembro Ungido da un empujon 
final - Fuera 


Despues de treinta largos anos como testigo de Jehova, finalmente me 
harte. Durante muchos anos habia querido dejar el culto, pero me intimidaba 
la amenaza de destruccion en la Batalla de Armagedon de Dios y aun mas me 
intimidaba la amenaza de castigo por el permanente distanciamiento de mi 
familia JW de origen. Una lucha feroz entre el valor de la familia y el valor de 
la libertad se desato en el interior. Fue un terrible doble vinculo. Cualquiera que 
fuera la eleccion que hiciera, algo precioso se perderia. Como actual o antiguo 
testigo de Jehova, usted tambien debe estar familiarizado con este insoportable 
callejon sin salida. Pero en algun lugar de mi interior sabia, como escribio la 
filosofa religiosa Hildegard Von Bingen, alia por el siglo XII, que "no podemos 
vivir en un mundo que no es el nuestro, en un mundo que es interpretado para 
nosotros por otros". Un mundo interpretado no es un hogar. Parte del terror 
es recuperar nuestra propia escucha, usar nuestra propia voz, ver nuestra 
propia...luz". 

Durante un periodo de varios anos he estado tratando de alejarme 
lentamente de la organizacion JW, recuperar mi propia voz, mi propia escucha 
y mi propia luz. Como dice la autora Elizabeth Gilbert, en "Come, reza, ama": 
"Lo unico mas impensable que irse era quedarse; lo unico mas imposible que 
quedarse era irse". No queria destruir nada ni a nadie. Solo queria salir 
tranquilamente por la puerta trasera, sin causar ningun alboroto o 
consecuencias, y no dejar de correr hasta llegar a Groenlandia". 

Para eventualmente "escabullirme silenciosamente por la puerta trasera" 
de este culto y escapar a mi propia "Groenlandia" habia comenzado a faltar a 
las reuniones y rara vez me presentaba para ir al ministerio de puerta en puerta. 




Mi marido, un anciano, estaba siendo aconsejado por los otros ancianos de la 
congregacion para tener a su esposa insumisa bajo control, para llevarla a las 
reuniones y volver al servicio. Cuando eso no funciono, debieron esperar que 
alguna amonestacion de un miembro de la "clase ungida" me persuadiera de 
cambiar mis modos errantes e inactivos. 

La hermana "Ungida", miembro del remanente de los 144.000 ungidos 
vino a nuestra puerta. La invite esperando escuchar algun estimulo hueco pero 
cortes. La parte alentadora de lo que tenia que deck fue breve. No paso mucho 
tiempo hasta que empezo a tratar de castigarme y avergonzarme: 

Es obvio que has sucumbido a las tentaciones del mundo, Bonnie. 

El materialismo se ha convertido en tu obstdculo. Estds optando por 
la buena vida y tomando la salidafdcil. 


Yo: ilmaginas que no voy a las reuniones por que soy materialista? 
El materialismo no es el problema. Los "ismos" que podrian ser un 
obstdculo para mi son mas bien el fundamentalismo, el dogmatismo 
y el elitismo. 

La hermana "Ungida": Bueno, no se todas suspalabras elegantes, 
solo se que estd tomando el camino mas fdcil. Es dificil estar en la 
verdad y es obvio para mi que Bonnie Zieman quiere todas las cosas 
que una vida mundana ofreceria. 

Yo: Estoy de acuerdo en que es dificil estar en la verdad. Es dificil 
vivir con todos los requisitos y expectativas. jPero es el doble de 
dificil pensar en irse! La Sociedad se asegura de que no haya una 
forma fdcil de irse. Si alguien se va de todos modos, la Sociedad lo 
castiga cortdndole el paso a todos sus amigos y familiares. j^Crees 
que eso es fdcil?! jlmagino que irse requiere un gran coraje! listed, 
Hermana "Ungida", quiere creer que mi falta de reuniones y 
servicio es porque soy materialista y por lo tanto disminuyo el 
significado de como vivo mi vida y como crio a mis hijos. 



La hermana "Ungida": No estoy aqm para hablar de mi, estoy 
aqm para decirles que necesitan pensar muy cuidadosamente 
acerca de ser seducidos lejos de la verdad en una vida fdcU en el 
sistema de cosas de Satands. 


Yo; Si alguna vez mefuera, significaria que perderia todo lo que he 
creido y conocido. Perderia la compama de mi familia. jPor que 
todos los miembros de mi familia son Testigos de Jehovd! /Si me 
fuera, mi madre no lo entenderia y le romperia el corazon! i Crees 
que eso seriafdcil? 

La hermana "Ungida": Parece que estd dispuesta a sacrificar 
muchas cosas muy importantes, para que pueda disfrutar de una 
vida de tesoros mundanos y facilidad. jPero creame que no sera 
fdcil cuando tenga que ver a sus hijos morir en el Armagedon! 


Yo fdespues de respirar profundamente): Ahora es exactamente ese 
tipo de amenaza no tan sutil que me hace saltar todo tipo de alarmas 
sobre esta organizacion. Creo que es mejor que te vayas ahora. 

Esta claro que la Hermana "Ungida" nunca pudo entender mi posicion. Pero al 
final no me importo si ella lo entendia o no. Mi vida habia sido dificil en la 
"religion" y habia sido el doble de dificil tratar de encontrar una manera de 
dejarla honorablemente. Una vez que fuera capaz de liberarme totalmente, 
seguiria siendo dificil durante mucho tiempo. Pero ese es el precio que uno paga 
por vivir libre y la querida hermana "Ungida" jugo un papel importante para 
convencerme de que debia pagarlo. El senor Eckhart dice, "F de repente, ya 
sabes: Es hora de empezar algo nuevo y confiar en la magia de los comienzos." 
Lo sabia. No podia seguir saliendo a milimetro. Era hora de confiar en que 
podria sobrevivir dejando y comenzar una nueva vida fuera de la organizacion. 

(La hermana "Ungida" es la madre de "JW Anna" que juega un papel 
destacado en un capitulo de mis memorias "Desapareciendo del Culto JW": 
Una memoria". Ambos estaban, al parecer, decididos a interferir en mi vida.) 

Esa incomoda conversacion de hace anos ilustra lo dificil que es tratar de 
salir de la organizacion de los Testigos de Jehova. 



A pesar del "amoroso estimulo" de esa hermana para seguir siendo parte del 
rebano, empece a trabajar aun mas duro para salir. Aunque sabia que tenia que 
irme, cuando finalmente lo bice, send que termine arrastrandome, herida, y lo 
bice. Parecia que solo podia cojear al principio en mi nueva vida. Espero que 
con este libro pueda ofrecerte una mano para que puedas caminar con la cabeza 
alta, orgulloso y firme bacia tu nueva vida de libertad. 



CAPITULO 3 

Dejar el culto de JW y obtener una 
educacion 


Naci en una familia de Testigos de Jehova y finalmente me case con otra 
familia de Testigos de larga data. Los abuelos de ambos lados de mi familia 
eran Testigos de Jehova. Justo despues del instituto empece a ser pionero 
(full-time) ministerio de tiempo para los Testigos de Jehova) y me converti en 
una pionera especial cuando me case con mi pionero especial, mi marido mayor. 
Mi marido era el supervisor que presidia (titulo usado entonces) de una 
congregacion de habla francesa. Servimos donde la necesidad era grande en 
Quebec, Canada. Durante treinta anos en el culto fui un testigo reacio, aunque 
escondi mis dudas y rencores como se debe, para ser un pionero especial. Mi 
lucha fue silenciosa e interior. 

La vida familiar de mi ninez no era la ideal ya que mi padre estaba 
frecuentemente ausente y a menudo no mantema a la familia durante sus 
ausencias. Eventualmente desaparecio totalmente de nuestras vidas (en parte 
debido a las presiones de la Sociedad Watchtower) y nunca mas se supo de el. 
Ahora soy consciente de que la inestabilidad familiar y el hecho de que mi 
madre utilizara lo que creia que era una religion para compensar su soledad una 
vez que mi padre desaparecio, complied mi relacidn con la organizacidn de los 
Testigos de Jehova y mi capacidad para abandonarla. 




Tome estafotografia de mi hermana pequena y mi madrefrente al Salon del Reino en la calle 
Burnhamthorpe en el extremo oeste de Toronto. El horario de la reunion esta publicado en 
la puerta. Rase mis anos de adolescencia entrando y saliendo de esas puertas de madera 
para reuniones y reuniones previas al servicio. 


Yo era devoto de mi madre, amaba su maravilloso sentido del humor, admiraba 
su descaro, me maravillaba su excepcional conocimiento de las escrituras y sus 
habilidades en el ministerio de campo. A medida que me desilusionaba cada 
vez mas con la "religion", no me permitia considerar la posibilidad de dejarla, 
decepcionarla o perder el contacto con ella. Asi que ahora me doy cuenta de 
que me converti en una version muy poco autentica de mi mismo. Como 
muchos otros jovenes Testigos de Jehova, deje que todos pensaran que era feliz 
siendo Testigo de Jehova. De hecho, a menudo se me senalaba como un ejemplo 
de lo que un buen y joven Testigo deberia ser. La dicotonua entre mis 
comportamientos loables y lo que realmente sentia por todo ello me hacia sentir 
como un hipocrita, ante mi mismo y ante Jehova. Los hijos de los Testigos de 
Jehova a menudo experimentan tales problemas de autenticidad e identidad. 

Aunque durante muchos anos no me sentf capaz de defenderme y expresar 
lo que realmente pensaba sobre las ensenanzas y actividades del movimiento, 
cuando me convert! en madre todo cambio. No queria que las mentes de mis 
hijos se contaminaran con la ideologia toxica del culto. No queria participar en 
la coaccion para que vendieran libros y revistas en el ministerio de campo, ni 
estaba dispuesta a guiarlos hacia doctrinas creyentes de las que habia dudado 
durante mucho tiempo y por las que habia desarrollado sentimientos de desden. 




Por lo tanto, cuando mi primera hija tenia unos cuatro anos comence lo 
que podria llamarse un lento desvanecimiento de la organizacion. Disminui el 
tiempo que pasaba llamando a las puertas de la gente, me salte las reuniones y 
lentamente empece a abrir mi mente a otras visiones del mundo leyendo libros 
de personas como Joseph Campbell {El poder del mito), Stephen Levine {Un 
despertar gradual) y Marilyn Ferguson {La conspiracion acuariana). Era 
emocionante leer ideas nuevas y frescas en lugar de las viejas y repetitivas 
tonterias de la literatura de JW. 

Mi marido era todavia un anciano y el sirviente de la asamblea de nuestro 
circuito mientras yo coqueteaba con la inactividad. Esto lo hizo dificil para 
ambos. Le aconsejaron repetidamente que controlara a su esposa "rebelde" y 
volviera a las reuniones. Me sentia mal por la presion indebida que mi lento 
desvanecimiento le trajo como anciano y no sabia si nuestro matrimonio 
sobreviviria a mi creciente estado de inactividad. Eelizmente lo hizo. Terry se 
volvio inactive un ano mas o menos despues de que yo lo hiciera. De alguna 
manera, ni mi marido ni yo fuimos nunca "expulsados" aunque hubo algunos 
intentos fallidos de hacemos presentar ante su tribunal canguro o, como 
prefieren llamarlo, comite judicial. 

Cuando nuestras dos familias JW se dieron cuenta de que no solo nos 
habiamos vuelto "espiritualmente debiles", sino que habiamos tornado la 
decision deliberada de imos, poco a poco empezaron a cortamos. Ahora no se 
nos invita a ningun evento fa mili ar como bodas, funerales, reuniones 
familiares; ni se nos informa de los nacimientos, logros, enfermedades o 
muertes en la familia. Memos sido totalmente excluidos de la vida y actividades 
de nuestros seres queridos. Nuestros hijos crecieron basicamente sin fa mili a 
extendida - sin has, tios o primes - no porque no la tuvieran, sino porque nos 
rechazaron. Terry y yo finalmente tuvimos tres hermosos hijos y vivimos 
felices para siempre... bueno... mayormente... Cada uno de nosotros tuvo una 
seria recuperacion de la salida de JW y un trabajo de curacion que hacer. El 
trabajo de duelo y curacion a veces puede tensar una relacion. 

Puede leer mucho mas sobre los detalles de mi vida como testigo de 
Jehova - episodios de mi vida mientras estaba en el culto, mientras lo dejaba, y 
mientras me recuperaba despues de salir - en mi libro "Desapareciendo del 
Culto JW: Una memoria". Salir del culto de JW fue una de las cosas mas 
dificiles que he hecho, y una de las mejores. Nunca me he arrepentido. 

Sin embargo, dejar y adaptarse a estar fuera de la organizacion no fue 

facil. 



No existian las redes de medios sociales cuando me fui. Habia pocos libros que 
afirmaran mis instintos sobre el culto y si habia algun material por ahi de otras 
personas que ya habian hecho su escape no me lo encontre. Solo habia un libro 
que yo conocia, escrito por un verdadero "apostata" y que era, "Treinta ahos 
como esclavo de la Watchtower" de William Schnell. Habiendo visto a mi 
madre negarse incondicionalmente a aceptarlo como regalo de un padre de 
familia mientras estabamos juntos en el ministerio, yo todavia, incluso como 
ex-JW, no me atrevi a leerlo. Asi que no tenia ninguna aportacion externa en 
ese momento para ayudar a confirmar mi decision de irme. 

Ahora se que el miembro del Cuerpo Gobemante, Raymond Franz, 
dejo la organizacion mas o menos al mismo tiempo que yo, pero no tenia 
conocimiento de la agitacion en Brooklyn Bethel en ese momento, y no 
descubri los libros de Ray Franz hasta muchos anos despues. Habria sido 
bueno saber que otros sentian que no tenian otra opcion que irse tambien, y 
por que. 

Mi madre y mi hermana, que siguieron siendo fieles testigos de Jehova, 
no nos evitaron totalmente a mi y a mi familia al principio, pero la relacion 
comenzo a cambiar a una de comunicacion amistosa pero solo ocasional y 
necesaria. Me dolio sentirme apartada por ellos. Cuando pasabamos unas horas 
juntos, no se interesaban por mis actividades, y no me preguntaban nada sobre 
mi vida (intereses, estudios universitarios, vida profesional, amigos, etc.). Se 
les comunicaba implicitamente que no querian saber nada de mi llamada vida 
"mundana". Siempre me pregunte si tenian miedo de saber algo en caso de que 
ellos tambien estuvieran tentados de irse. Pase un par de anos sintiendome solo, 
triste, deprimido, algo culpable y no tenia ni idea de como afrontar o manejar 
mi fluctuante estado emocional. Quizas esa sea una de las razones por las que 
decidi estudiar psicologia en un colegio comunitario local. 

Esos cursos de psicologia me abrieron el apetito para mas y me inscribi 
en un programa de formacion en Terapia Gestalt, mas tarde cambie a un 
programa de tres anos en Psicoterapia de Psicosintesis (desarrollado por el 
psiquiatra italiano Roberto Assagioli, contemporaneo de Freud y Jung) para 
formarme como psicoterapeuta. 

Durante esos programas de entrenamiento intensive los estudiantes 
debian hacer su propio curso de terapia. En esa terapia pudejuntar las piezas de 
la historia de mi JW, sentirme comprendido, expresar mi dolor y mi ira, y 
finalmente ponerme en el camino de la curacion de lo que aprendi que eran 
problemas de control mental, abuse espiritual y abandono. 



Una vez entrenado en dos escuelas diferentes de terapia, la universidad 
hizo un llamado. Por supuesto, como todos los Testigos de Jehova, se me habia 
disuadido de seguir cualquier tipo de educacion superior. Ahora, libre de tomar 
mis propias decisiones, solicite ingresar a una gran universidad, fui aceptado 
como un estudiante "maduro" y me especialice en un programa llamado 
"Ciencias Sociales Aplicadas" (un programa para personas que desean 
convertirse en trabaj adores sociales, terapeutas o activistas/lideres 
comunitarios). 

Mas adelante obtuve un diploma de postgrado en la ensenanza y la 
formacion de adultos. Luego las areas de psicologia y educacion se fusionaron 
cuando obtuve una maestria en educacion (M.Ed.) haciendo una tesis sobre la 
aplicacion de un modelo de aprendizaje experimental (Kolb) a las supervisiones 
clmicas de los estudiantes de psicoterapia. Unos anos mas tarde me aceptaron 
en un programa para obtener un doctorado (Ph.D.), pero entonces nacio una 
hermosa nieta y acababamos de mudamos a una gran propiedad en las afueras 
de la ciudad que requeria mucho mantenimiento, asi que me retire del programa 
de doctorado para disfrutar de cosas mas importantes. No es necesario estar en 
un ambiente educative formal para continuar aprendiendo. Me maravillo de 
todo lo que me hubiera perdido si hubiera permanecido como un servidor 
obediente en ese estricto culto educativo-fobico. 

Con la educacion formal y la formacion antes descrita en mi haber, era 
bora de abrir mi propia oficina y comenzar la practica privada como 
psicoterapeuta. Pase mas de veinte anos trabaj ando con clientes, 
ocasionalmente dirigiendo talleres o seminarios, y supervisando estudiantes 
terapeutas. Todo ha sido muy gratificante y, de nuevo, nunca hubiera sido 
posible si no hubiera estado dispuesto a capear el temporal de dejar el culto a 
JW. jSiento tanta alegria de haber podido finalmente alejarme de su supuesta 
verdad! Tal vez deberia acreditar al culto con algunas de las habilidades de 
escucha terapeuticas utilizadas todos los dias en mi trabajo. Me pregunto 
cuantos miles y miles de horas pase escuchando sus insipidas y tortuosas 
conversaciones. jEscuchar a los clientes en terapia fue mucho mas interesante! 

Comparto todo lo anterior para orientarles un poco en mi historia de JW 
y establecer la credibilidad necesaria para presumir de ofrecer sugerencias 
sobre como curar las heridas resultantes de la hazana de sobrevivir como 
miembro de la organizacion Watchtower y la dura prueba de cortar las 
conexiones con ella. 

Mis estudios universitarios y mi formacion en terapia adicional no 
incluian formalmente el estudio de los cultos y/o la recuperacion de los mismos. 
Si quiere leer especificamente sobre como liberarse del control mental y el 
abuso de las sectas, le animo a que consulte los excelentes libros y el sitio web 
del consejero Steven Hassan. 



(Vease la lista de recursos al final de este libro.) Aunque mi area de estudio no 
era el control mental de la secta en si, tengo la ventaja unica de un estudio 
intemo y personal de los efectos de estar en la secta de JW y, por supuesto, he 
estudiado docenas de libros clmicos sobre como lidiar con los efectos 
traumaticos de todo tipo de abuso. Como terapeuta, mis clientes eran adultos 
que trataban con preocupaciones existenciales, problemas de abuso infantil, 
problemas interpersonales, desafios cognitivos y de comportamiento, PTSD, y 
otros eventos traumaticos o abusivos en sus vidas. 

Tambien se obtuvo una formacion de posgrado en "Psicotraumatologia e 
intervencion en crisis por estres postraumdtico" y ambos niveles de 
certificacion en terapia de desensibilizacion y reprocesamiento del movimiento 
ocular (EMDR). La terapia EMDR se considera un excelente tratamiento para 
las personas que sufren de estres postraumatico. 

Por cierto, la palabra "trastomo" no siempre se anade automaticamente al 
final de la frase "Estres postraumatico" para no patologizar en exceso esta 
reaccion normal a los acontecimientos traumaticos. Por ejemplo, si usted esta 
sufriendo de estres postraumatico despues de un accidente de coche, no 
significa que usted esta necesariamente tratando con un "trastomo" psiquiatrico 
o TEPT. Significa que estas lidiando con un gmpo de smtomas relacionados 
con el estres conocidos como estres post-traumatico (por ejemplo, ansiedad, 
flashbacks, pesadillas, hipervigilancia, etc.). Este tambien es el caso de la 
mayoria de los sobrevivientes del culto de JW. El hecho de que puedas sufrir 
temporalmente de estres postraumatico como resultado de las presiones de estar 
y dejar el culto no significa que tengas el trastomo psiquiatrico, TEPT. Una 
consulta con un psicologo o psiquiatra podria determinar eso para ti. 

La metodologia de movimientos bilaterales llamada EMDR 
(movimientos oculares bilaterales, o golpecitos bilaterales durante la terapia 
para activar ambos lados del cerebro) se utilizo en mi practica clmica para 
ayudar a atenuar el pensamiento obsesivo y negativo que puede contribuir al 
conjunto de smtomas conocido como PTS y para el mas grave PTSD. Si desea 
saber mas sobre la terapia de estimulacion bilateral (EMDR) para el estres 
postraumatico, le animo a que lea el libro de la Dra. Erancine Shapiro "Getting 
Past Your Past": Toma el control de tu vida con tecnicas de autoayuda de la 
terapia EMDR". El Dr. Shapiro descubrio y desarrollo la terapia EMDR. 

Espero que la combinacion unica de pasado personal en la seudo-religion 
de JW, educacion y formacion superior, experiencia profesional, interes y 
empatia pueda emplearse aqui para proporcionar una vision, comprension y 
ayuda para recuperarse del trauma y el dolor que una persona experimenta en, 
a la salida de y una vez libre del culto. 



El material que se presenta aqui no es una prescripcion psicologica ni un 
sustituto de la terapia personal. Debe asumir la responsabilidad de satisfacer sus 
necesidades psicologicas y obtener ayuda profesional real cuando se le indique. 
La depresion severa cronica, la ansiedad inmanejable, los problemas de ira 
incontrolables o persistentes, el abuso de sustancias, etc., serian indicadores de 
que usted necesita la ayuda de un profesional de la salud mental. Este libro se 
ofrece como una herramienta psico-educativa para ayudarle a comprender y a 
hacer frente a los efectos psicologicos de estar dentro y fuera de una secta. 

No existe un metodo o terapia que le alivie todo el dolor (ni tampoco 
deberiamos aliviarlo, ya que el dolor emocional cumple una importante funcion 
psicologica: hace que nos detengamos y prestemos atencion a nosotros mismos 
y a nuestras circunstancias para determinar lo que necesitamos), pero hay 
algunas sugerencias sencillas que le ayudaran a manejar mejor los sentimientos 
previsibles de confusion y dolor despues de una ruptura con las antiguas 
creencias, patrones y seres queridos. 

Depende de usted determinar si los conceptos, sugerencias y estrategias 
de estas paginas son adecuados para usted. Cada persona es diferente. No todos 
los que dejan a los Testigos de Jehova tendran que lidiar con los mismos retos 
de la vida o reacciones emocionales. Algunos de nosotros tenemos otros 
problemas en la vida que hacen que abandonar el culto de los Testigos de 
Jehova sea aun mas complicado (por ejemplo, discapacidades, matrimonios que 
se desintegran, orientacion sexual, antecedentes de abuso sexual, antecedentes 
de enfermedades mentales, enfermedades fisicas, adicciones, problemas 
financieros, etc.). Aproveche esta oportunidad para leer, reflexionar, evaluar y 
luego seleccionar juiciosamente las sugerencias que considere que pueden 
funcionar para usted y sus circunstancias particulares. Una vez mas, considere 
la posibilidad de recibir ayuda profesional cara a cara si su vida o sus emociones 
se estan saliendo de control y son demasiado para usted. 

Si incluso unas pocas piezas clave de informacion ayudan en su ajuste a 
su libertad duramente ganada, considerare que escribir este libro ha sido un 
esfuerzo que vale la pena. Sin embargo, estoy convencido de que encontrara 
mucho valor en las siguientes paginas. Mucha de la informacion de este libro 
le ayudara a normalizar y dar sentido a su situacion, sentimientos y reacciones 
al salir de la secta y/o mientras se ajusta a su libertad de la secta. El hecho de 
saber que esperar y que una reaccion en particular no significa necesariamente 
que te estes "desviando del camino" puede traer mucho consuelo y alivio. 



jSi hubiera sabido toda la informacion compartida aqui al hacer mi salida del 
culto de JW habria hecho el proceso mucho mas facil! 

IMPORT ANTE: Si tiene algun pensamiento sobre el suicidio, actue ahora 
para obtener ayuda y llame a una Imea de prevencion de suicidio. Visite 
www.suicide.org v haga die en "International Suicide Hotlines" para 
encontrar el numero de su pais. 



CAPITULO 4 


Mi proceso de adaptacion a la libertad 


Es una cosa extrana y bastante antiseptica tratar de describir en unas pocas 
paginas las experiencias y sentimientos de varios anos de lucha y dolor 
despues de dejar la organizacion Watchtower, pero dejame tratar de terminar 
el resto de mi para que podamos llegar a la parte importante de este libro - la 
ayuda para la curacion y la recuperacion. 

Los primeros dos o tres anos de estar fuera del culto de JW fueron 
dificiles. Estaba emocional y fisicamente exhausto por el estres, la presion y la 
ansiedad que experimentaba al tratar de salir del culto. Este agotamiento 
significaba que habia pocos recursos intemos disponibles para ayudarme a 
superar la agitacion interna y externa que se producia al dejar atras las creencias 
y actividades que habian sido mi norma. Estaba agotado. Me dolia. Aunque 
nunca habria vuelto, fue dificil adaptarse a las incertidumbres de estar fuera. En 
un par de los momentos mas oscuros, se me cruzaron pensamientos suicidas, 
pero sabia que nunca podria hacer pasar a mi familia por un acontecimiento tan 
drastico. Por supuesto, el suicidio es casi siempre un esfuerzo equivocado. Las 
personas terminan sus vidas cuando lo que realmente quieren es terminar con 
su dolor. Incluso entonces sabia que el intense dolor psicologico no dura para 
siempre, pero el suicidio si. 

(De nuevo, si te sientes suicida, deja este libro y visita suicide .org 
en linea, encuentre el numero de su pais y marquelo inmediatamente). 




Terry y yo nos hemos casado recientemente en esta fotografia y somos Precursores en 
Sherbrooke, Quebec. Tuve que aprender frances durante este tiempo, lo cual fue un estres 
adicional adenids de todos nuestros "privilegios". Pasarian otros diez ahos antes de que 
pudiera salir de la organizacion de los Testigos de Jehovd. Esta fotografia fue tomada en 
una asamblea de circuito celebrada en un instituto (de ahi los muros de bloques de cemento). 


Justo despues de salir, a veces me asaltaban dudas sobre la decision de salir. 
^Por que deberia ser correcta mi evaluacion de la Sociedad Watchtower cuando 
tanta gente inteligente y respetable aun creia que era la verdad? ^Quien creia yo 
que era? Si toda mi familia seguia felizmente unida a esta organizacion, ^por 
que yo no podia? ^Podria confiar en rm mismo para tomar una decision tan 
importante? ^Sabia siquiera como tomar decisiones acertadas? ^Que clase de 
persona tomaria una decision que sabia que estaba destinada a romper los 
atesorados lazos familiares? 

Por supuesto, esas dudas eran una prueba del control mental persistente e 
intemalizado que deja a uno como un nino, dependiente de una autoridad 
externa, y no seguro de que pueda confiar en su propia capacidad de tomar 
decisiones. Todavia tenia que aprender a sentirme seguro de mi propia 
autoridad interior. La autoridad interna se desarrolla con el tiempo y el uso. 
Llegaria... pero me llevo un tiempo. 

A pesar de que los restos de la programacion de JW todavia se agitan en 
mi cerebro, bubo momentos en los que me senti alegre y entusiasmado por mi 
libertad ganada con tanto esfuerzo. Surgieron momentos de profundo 
conocimiento interior de que escapar de la opresion psicologica y espiritual era 
la mejor y unica opcion a tomar (especialmente cuando miraba a mis hijos). 





Incluso habia algo de orgullo por haber encontrado finalmente el coraj e para 
hacerlo. 

Sin embargo, en los primeros anos despues de mi salida pase mas tiempo 
sintiendome confuso, solo y deprimido que alegre o alegre. No habia nadie con 
quien hablar, ni material de lectura de otros que ya habian negociado dejar la 
"religion". Una vez que mi marido se libero de la organizacion, pude hablar 
mas libremente con el, pero parecia tener todavia un cierto afecto y una cierta 
lealtad a las creencias y a la organizacion, con la que no podia relacionarme, 
asi que paso un tiempo antes de que sintiera que realmente podiamos 
compadecemos del tema. 

Los sentimientos depresivos significaron que llore mucho. Uno de mis 
mas profundos pesares es que mis hijos, especialmente los dos jovenes que aun 
no estan en la escuela y por lo tanto en casa conmigo todo el dia, a menudo 
vieron a su madre con lagrimas cayendo por sus mejillas. Sabiendo ahora lo 
auto-referidos que son los bebes y los ninos pequenos (ellos piensan que son a 
la vez causa y efecto de todo en su pequeno mundo) me entristece pensar que 
pueden haber pensado que ellos eran la causa de mi angustia y mis lagrimas. 
Los bebes y los ninos pequenos deberian ver el placer en los ojos de sus padres. 
Aunque mis hijos lo hicieron la mayor parte del tiempo, deben haber estado 
confundidos y molestos por mis frecuentes ataques de llanto. (La angustia era 
por la falta de lazos familiares cercanos con mi madre y hermana, no por dejar 
a los JWs.) 

Cuando los pequenos ven a un padre en apuros pueden llegar a la 
conclusion erronea de que ellos deben ser la causa del apuro. Ademas, pueden 
llegar a la conclusion de que si no pueden mantener a su padre feliz debe 
significar que no son "lo suficientemente buenos". Imaginese! Es alucinante 
pensar en el alcance de la pemiciosa programacion de la organizacion 
Watchtower, que afecta incluso a generaciones que apenas tenian conocimiento 
o exposicion al culto. 

Desde entonces he hablado con mis hijos (de jovenes adultos) contandoles 
las cosas que pueden haber experimentado debido a mi angustia despues de 
dejar a los Testigos y les he pedido disculpas por no haber tenido la madre que 
deberian haber tenido. Necesitaban saber que siempre eran lo suficientemente 
buenos (jmas alia de lo bueno!) y que mi angustia de entonces no estaba 
relacionada con ellos de ninguna manera. Tambien les anime a que se sintieran 
libres de despotricar sobre su madre en la terapia si alguna vez sentian la 
necesidad. Nunca merecieron tener una madre angustiada, a veces deprimida. 



Siento mucho que la toxicidad de la experiencia del culto de JW y su 
programacion se haya abierto camino en sus pequenas y preciosas vidas. Me 
tomo un tiempo procesar y liberal la ira contra la organizacion Watchtower por 
este efecto en mis hijos. Espero que los efectos de intentar, y eventualmente 
salir del culto, no se filtren y confundan o lastimen a sus hijos tambien. 

A veces durante ese periodo de tiempo, cuando las noticias en la radio o 
la television anunciaban un terremoto grave o una guerra en algun lugar del 
globo, mi cuerpo se congelaba - por su propia voluntad. jEl pensamiento 
subsiguiente era que seguramente era el comienzo de la “Gran Tribulacion” y 
que acababa de sacar a mi familia de “la verdad”! La vieja programacion y el 
adoctrinamiento se adentraron profundamente en las celulas de mi cuerpo y 
parecieron retroceder con la mas mi nim a provocacion. Afortunadamente en 
unos pocos segundos mi cerebro adulto, basado en la realidad, tomaria el 
control y se sacudiria los ridfculos e injustificados miedos. 

Estar fuera no significaba que partes de mi psique no estuvieran todavia 
aferradas a las viejas y fatales creencias programadas en rm durante los anos en 
el culto. De hecho, muchas creencias, expectativas y miedos endemicos del 
culto aun estaban intemalizados en mi cuerpo/mente. Con el tiempo y un poco 
de agallas ya no me estremecia intemamente ante la noticia de un terremoto, 
hambmna, peste o el estallido de una guerra. Con el tiempo y mas comprension, 
la vieja programacion toxica se disolvio. 

Todavia quedaba en mi en ese momento un profundo temor de ser 
expulsado y luego ser totalmente aislado de mi madre y hermana. A los 
ancianos les hubiera encantado tener alguna acusacion que resultara en nuestra 
expulsion. Habiendo sido abandonado por mi padre, no estaba seguro de poder 
soportar ser abandonado por mi madre tambien. Todavia habia mucho que 
aprender sobre la fuerza innata de los seres humanos. Einalmente descubri que 
era mucho mas fuerte de lo que jamas habia conocido... y dejeme asegurarle 
que usted tambien lo es. 

Debido al deseo de no ser expulsado, todavia existia la preocupacion de 
ser visto haciendo algo que no estaba aprobado por la organizacion 
Watchtower, como tintinear vasos para un brindis en un restaurante, comprar 
una tarjeta de cumpleanos, comprar adomos de Navidad, etc. Yo estaba fuera 
del culto pero, por no querer perder el contacto con mi familia que todavia 
estaba bajo su control. Constantemente monitoreaba mi comportamiento y 
buscaba en mi entomo 'informantes' de JW que nos reportaran a los ancianos. 
Estaba fuera, pero aun no estaba libre. 

En terminos psicologicos, este tipo de comportamiento de "estar siempre 
en alerta" se conoce como hipervigilancia y se ve a menudo en personas que han 
sido sometidas a un gran estres, trauma o abuso. 



La hipervigilancia es uno de los smtomas del estres postraumatico. Mientras el 
adoctrinamiento distorsionado y las expectativas irrazonables sigan vigentes, 
seguimos estando bajo un alto grado de presion y estres intemos autoimpuestos. 

De alguna manera (al igual que cualquier humano que experimenta la 
angustia de ser separado de su familia debido a catastrofes naturales, al igual 
que cualquier humano que tiene su vision del mundo destrozada por actos de 
inhumanidad en la guerra) con el tiempo, los miedos y el pensamiento 
impulsado por la ansiedad disminuyen y las heridas de la perdida de las 
relaciones fa mih ares comienzan a sanar. Confie en nu en esto. He sido testigo 
de esto tanto en mi propia vida como en la de mis clientes. Con el tiempo, 
tambien te pasara a ti. Jonathan Safran Foer en su libro "Todo esta iluminado" 
dice "...lapena es reemplazadapor una tristeza util". Cadapadre que pierde 
un hijo encuentra una manera de reirse de nuevo. El timbre comienza a 
desvanecerse. El horde se apaga. El dolor disminuye. Cada amor es tallado 
por la perdida. El mw lo fue. El tuyo lo es. El de tus tatara-tatara-nietos lo 
sera. Pero aprendemos a vivir en ese amor". 

Lleva mas tiempo y una llamada de mas resistencia interna para soportar 
el estar aislado de los ninos (especialmente de los menores). La pohtica de 
rechazo de JW es una flagrante violacion de los derechos humanos basicos - el 
derecho fundamental de no tener la integridad de nuestra familia sujeta a 
interferencias extemas. Este tipo de injusticia y de mptura familiar provoca un 
profundo dolor y te encontraras en un periodo de luto prolongado debido a este 
tratamiento. Con el tiempo, tal vez pueda compartimentar ocasionalmente su 
dolor con respecto a cualquier separacion o alienacion de sus hijos y asi 
encontrar una forma de afrontar y soportar. Espero que algunas sugerencias de 
este libro le ayuden a manejar su dolor. 

Si por casualidad sufrio algun abuso a manos de los depredadores 
sexuales de JW, su proceso de duelo sera aun mas complejo y llevara mas 
tiempo. Si eres un sobreviviente tanto de abuso espiritual como de abuso 
sexual, te recomiendo que encuentres un buen terapeuta que te acompane en el 
proceso de recuperacion. Si no puedes pagar la terapia, entonces reserva tanto 
tiempo como el que pasarias viendo a un terapeuta y utiliza algunas de las 
sugerencias que se ofrecen en este libro y en otros libros de autoayuda creibles 
para ayudarte a curarte. (Vease la seccion de recursos al final de este libro.) 
Debe hacer de su curacion un proyecto concrete de maxima prioridad en su vida 
y no dejar que las heridas se enconen para siempre. 



Hasta que no entiendas lo que te esta pasando a nivel psicologico y 
emocional, hasta que sepas donde y como buscar ayuda, hasta que empieces a 
sentirte mejor, simplemente debes poner un pie delante del otro. Debes 
simplemente cumplir con las responsabilidades diarias que tienes. Debes seguir 
respirando... seguir moviendote... y un dia... te daras cuenta de que no te sientes 
tan mal. 

Me encantan las palabras del poeta ingles, John Dryden: 


"Estoy herido de dolor pero no 
muerto, 

Me tumbare y sangrare un rato, y 
luego me levantare para luchar de 
nuevo 

Sigue levantandote cada dia y haciendo lo que tienes que hacer. Aunque no lo 
sepamos, continual con las pequenas necesidades diarias de la vida es una 
forma de que los humanos se curen. Nuestro cuerpo/mente/espmtu esta 
disenado para sanar y con el tiempo y una rutina constructiva y regular suele 
hacerlo. Es al menos, siempre un buen lugar para empezar. 

En los treinta anos que he estado fuera del culto de JW han cambiado 
muchas cosas. Cuando visite por primera vez los sitios de ex JW en Internet me 
sorprendieron las cosas que compartian sobre los drasticos, incluso 
escandalosos, cambios en la organizacion de la Watchtower desde que yo era 
un miembro activo. Es realmente impresionante ver las contorsiones del cuerpo 
gobemante tratando, y fallando abismalmente, jde arrastrarse al siglo XXI! 
^Que tan aislados y fuera de contacto estan esos hombres autoproclamados? 
^Como se imaginan que pueden salirse con la suya con todos estos 
cambios al por mayor, arbitrarios y francamente embarazosos? ^Cuan 
ignorantes creen que son los miembros de las bases? Seguramente todos 
estos cambios que tratan de mantener la organizacion algo viable a los ojos 
del publico y de los miembros mas jovenes de JW, son factores que 
contribuyen a la actual hemorragia de las filas. 

Si alguna vez hubo dudas de que esta llamada religion es una elaborada 
estafa, todos los extravagantes intentos de popularizar, cambiar la marca y 
reafirmar el control son prueba de lo contrario. Es triste para la base actual 
tratando de comprender la naturaleza erratica de la "organizacion de Dios". 
Imaginen la devastacion para los JW que han tenido miembros de su familia 
muriendo obedeciendo las ordenes de JW.org y luego vean esas mismas 
ordenes ajustadas, a voluntad, por el gobiemo en unos pocos anos! 



Si ha experimentado dificultades (o incluso la muerte) en su familia 
debido a la aceptacion de las reglas de JW, o si ha tenido que lidiar con el abuso 
sexual perpetrado por un miembro de la congregacion y luego insensiblemente 
maltratado por los ancianos, sus lesiones emocionales y su proceso de curacion 
son, por supuesto, agravados. A medida que reclames tu vida, tu trabajo sera 
no solo sanar del abuso espiritual y emocional, sino tambien sanar de cualquier 
abuso a la integridad de tu cuerpo y cualquier abuso a la integridad de tu familia. 
A1 igual que un medico necesita tratar todas las heridas que se producen en un 
accidente grave, usted tambien necesita tratar todas las heridas que se producen 
por su afiliacion al culto de los testigos de Jehova. Entonces ninguna herida 
quedara sin reconocer o sin atender. 

La curacion de los abusos de todo tipo se esta llevando a cabo por 
personas de todo el mundo. Es posible recuperarse del abuso y del trauma. Si 
te aplicas a la curacion con la misma diligencia con la que te recuperarias de 
una intervencion quirurgica seria, tu tambien te curaras. 

Cuando cortamos la asociacion con el culto de los Testigos de Jehova es 
una cirugia simbolica, ^no? Es un valiente acto de cortar los lazos con un toxico 
cuerpo "religioso". Ya sea literal o simbolica, la cirugia mayor requiere tiempo, 
jatencion y amoroso autocuidado para sanar! Siga leyendo para obtener 
informacion valiosa que le ayudara a comprender mejor como hacer frente a las 
lesiones emocionales sufridas por ser miembro del culto de los testigos de 
Jehova. 



CAPITULO 5 


Lo positive de salir del culto JW 


Antes de considerar los desafios que surgiran cuando decidamos salir de 
la organizacion Watchtower, recordemos todos los resultados de mejora de la 
vida que podemos esperar una vez fuera. Por supuesto, los beneficios obvios 
son que habremos redefinido la "verdad" y reclamado nuestro derecho a ser 
libres. jLa libertad y la verdad seran de nuevo nuestras! Aqui hay dos listas de 
otros beneficios que tambien disfrutaran una vez fuera del culto a JW. Estas 
listas no son de ninguna manera exhaustivas. Estoy seguro de que podras anadir 
muchos mas positives. 

Finalmente somos libres de hacerlo: 

1. ser duenos de nuestra vida y vivir realmente 

2. ...se deleitan en horas, dias, anos reclamados... 

3. explorar, experimentar, descubrir 

4. aprender cosas nuevas y emocionantes 

5. viaj ar por el mundo 

6. establecer nuestra propia agenda 

7. conocer nuestro verdadero ser 

8. se divierten de la manera que nosotros elijamos 

9. experimentar la alegria, la satisfaccion, la paz 

10. se deleitan en la autodeterminacion 

11. el placer de todo tipo de expresion creativa 

12. cultivar una amplia gama de amigos interesantes 

13. ser realmente parte de este gran y amplio mundo 

14. hacer preguntas y cuestionar las percepciones 

15. usar nuestra curiosidad e intelecto 




16. obtener una educacion 

17. celebrar la vida de muchas maneras 

18. elegir y decidir como nos parezca adecuado 

19. disfrutar de nuestra sexualidad como mejor nos parezca 

20. tienen la opcion de dormir hasta tarde los fines de semana 

Por fin nos hemos liberado de..: 

1. El rigido e impuesto horario de Watchtower para nuestra vida 

2. influencia indebida en tantas de nuestras elecciones 

3. expectativas implacables e irreales 

4. la presion y el estres constantes 

5. amenazas de destruccion en el Armagedon 

6. fechas imaginadas para el fin del mundo 

7. teniendo que arrastramos en el trabajo de predicacion 

8. teniendo que estudiar el mismo material antiguo una y otra vez 

9. tener que informar a alguien sobre como pasamos nuestro 
tiempo 

10. todas las reglas sobre lo que podemos leer, ver o escuchar 

11. todos los codigos de vestimenta y aseo 

12. pasando nuestras vacaciones en sus convenciones 

13. preguntandose quien podria estar mirando por encima de nuestro 
hombro 

14. ... siendo reportado a los ancianos por alguna falacia falsa... 

15. se espera que denuncie a otros por sus fechorias 

16. no poder participar en actividades comunitarias 

17. no poder participar en las celebraciones culturales 

18. la disonancia cognitiva se ajusta a "nuevas verdades" 

19. siendo considerado un sirviente, una oveja, un editor 

20. que se sume a lo que decida el Cuerpo Gobemante... 

21. tener policias sexuales en nuestros dormitorios 

22. diciendole a nuestros hijos todas las cosas que no pueden hacer 

23. viendo a nuestros hijos permanecer al margen en la escuela 

24. tener que preocuparse por rechazar la sangre si la necesitamos 

25. prohibiciones sobre el uso de Internet 

26. prohibiciones sobre la educacion de nosotros mismos o de 
nuestros hijos 

27. tomando trabajos serviles para poder servir mejor a Jehova 



28. tener que encontrar salones del reino cuando estamos de vacaciones 

29. que nuestros hijos se asocien con pedofilos protegidos 

30. el molino de chismes de la congregacion 

31. asociandonos con gente que nunca elegiriamos nosotros mismos 

32. fingiendo que los emperadores llevan ropa 

33. sin saber o expresar quienes somos realmente 

34. enfermedades psicosomaticas debido a tanta represion 

35. teniendo que defender como gastamos nuestro tiempo o dinero 

jVaya! Disfrute construyendo estas dos listas y debe decirse que estan 
realmente incompletas. Debes tener muchos mas elementos que puedas anadir. 
Estas listas, sin embargo, son lo suficientemente adecuadas para afirmar 
nuestros instintos de salir o de haber salido ya. jQue alivio monumental estar 
fuera de ese culto opresivo! 

For supuesto, esa es la buena noticia. La mala noticia es que a pesar de 
todos los aspectos positivos que disfrutaremos una vez fuera, dejamos algo de 
cerebro lavado y herido emocional, psicologico y espiritualmente. Si eso no es 
suficiente, la organizacion ha encontrado una manera de seguir haciendonos 
dano incluso una vez que hayamos escapado. 

El Cuerpo Gobemante no se toma a bien a nadie que se atreva a 
senalar sus practicas enganosas y perjudiciales y ha instituido normas sobre 
como debe ser tratado todo aquel que se atreva a pensar en desertar. Hacen 
todo lo que esta a su alcance para evitar que los miembros se marchen con 
integridad y dignidad. La forma en que nos tratan si queremos imos es 
inhumana. Somos amenazados, coaccionados, juzgados y desterrados de 
nuestros amigos y familiares cuando se enteran de nuestro cambio de lealtad. 
Nos vamos todavia luchando con los efectos de su lavado de cerebro, las 
heridas sufridas mientras escapabamos, y luego el horrible golpe de la 
exclusion, la perdida de la familia y el aislamiento. For eso he escrito este 
"manual de curacion". A todos nos vendria bien un poco de ayuda para 
afrontar y curar sus abusos institucionales y sus continues ataques. 



CAPfTULO 6 

Pensando en... Proceso de... y 
ajustedespues.-.Salirde 


Este manual de curacion del ex-JW esta disenado para ayudarte si lo eres: 

• un testigo de Jehova que esta pensando en salir del culto 

• un Testigo de Jehova que actualmente esta en proceso de salir 

• un ex-testigo de Jehova ajustdndose a la vida de spues de salir 

Todas las etapas de una salida de este culto controlador, disfrazado de 
religion, pueden ser dolorosas y desafiantes. No necesariamente me enfrente a 
todos los desafios que puedas estar enfrentando o haber enfrentado, pero 
finalmente logre salir del culto. Puede que mi salida no haya sido la mas lograda 
o elegante, pero sah. Ahora he estado libre de la interferencia de los testigos de 
Jehova y de la influencia indeseada en mi vida durante muchos anos y puedo 
asegurarle que es posible salir y salir feliz, psicologicamente sano y satisfecho 
del otro lado. 

Todo el adoctrinamiento, la influencia indebida, el control mental y las 
amenazas de castigo diflcultan la contemplacion de la salida, el pensamiento 
independiente, el alejamiento y la reivindicacion de la unica vida. Echemos un 
vistazo a algunos de los desafios que puedes esperar enfrentar en cada etapa 
del proceso de salida y algunas cosas concretas que necesitas saber para 
apoyarte a ti mismo a traves de los desafios de cada etapa. Lo prevenido es lo 
que esta preparado, ^verdad? 

Algunos retos y sentimientos que pueden acompanar a la salida del 
culto: 




sus prohibiciones internalizadas de leer o ver cualquier cosa que 
critique a los Testigos de Jehova. Se le ha advertido una y otra vez 
que los llamados materiales apostatas son inspirados por el diablo y 
deben ser evitados a toda costa. Esta fuerte prohibicion puede 
impedir que los Verdaderos creyentes' hagan las investigaciones 
necesarias para sentirse convencidos de que estan tomando la 
decision correcta sobre su impulso de irse. 

el miedo y la culpa que puede experimentar cuando se atreve a 
desafiar las interdicciones y amenazas de los Testigos, y seguir 
adelante y leer o ver los materiales que los exponen. Tal vez usted 
imagina que Jehova lo esta observando. Quizas imagina que es 
vulnerable a los llamados apostatas "mentalmente enfermos" y que 
sera seducido por su razonamiento. Has sido programado para creer 
estas exageraciones distorsionadas de JW. Tienes el impulso de 
investigar para sentirte mas seguro de tu decision, pero puedes 
sentirte culpable por desobedecer la prohibicion del esclavo fiel y 
discrete de ver informacion "mundana" y supuestamente 
"demomaca" sobre la "religion". 

la desilusion que sentira al hacer descubrimientos impactantes sobre 
la organizacion de los Testigos de Jehova, sus creencias, sus 
pohticas, sus practicas, que no son generalmente conocidas por los 
Testigos de range. Espere experimentar tanto la conmocion como la 
ira por lo que descubra. 

el miedo y la impotencia que puede experimentar cuando 
contempla el seguimiento y la actuacion basada en sus 
descubrimientos y recelos sobre la organizacion. Has sido preparado 
para no confiar en tu propio juicio, para no ser independiente y para 
confiar solo en la organizacion para revelar todo lo que necesitas 
saber. Por lo tanto, puede que no te sientas preparado para la tarea 
de actuar sobre tu conocimiento intemo... todavia. 
el temor que sientes al ser llamado ante un comite de ancianos por 
tu cambio de opinion, tus pensamientos, palabras o acciones. Los 
comites judiciales, las expulsiones, las marcas, la perdida de 
privilegios se utilizan como amenazas para evitar que las bases de 
JW ejerzan su derecho humano a pensar y actuar en su propio 
nombre, o a cambiar de opinion. 



• el miedo y el temor que sientes al ser expulsado y luego ser 
rechazado e incomprendido por la familia y los amigos. Todos los 
humanos necesitan sentir que pertenecen y la organizacion JW es 
astuta en su uso de la tactica de expulsar y rehuir a los ex-creyentes 
de su comunidad. Se les dice que es para mantener limpia la 
congregacion, pero otra razon es para reducir futuras deserciones de 
la organizacion por temor a los mismos castigos que los actuales JW 
ven aplicar a los que se atreven a irse. 

• preocupacion por la decision que tendra que tomar sobre si se 
volvera inactive y se desvanecera, o si escribira una carta formal de 
desafiliacion de la "religion", o si declarara publicamente sus dudas 
y preocupaciones y terminara siendo formalmente expulsado por sus 
cambiantes creencias y lealtades. 

• imaginando la vergiienza y la humillacion publica que puedes 
enfrentar si sigues con el impulse de dejar el grupo. 

• temores sobre lo que pasa despues de que te vayas, si es que lo 
haces. ^Seras capaz de hacerlo en un ambiente "mundane"? ^Como 
sera dejar todas las viejas creencias y patrones diaries de tu vida? 
^Vale la libertad de la que disfrutaras el precio que tendras que 
pagar? (La respuesta es "jSf!", por cierto.) 

• el impulse que puede sentir de decirle a todos sus seres queridos, lo 
que ha descubierto sobre el culto y su Cuerpo Gobemante. 

Estos son algunos de los desafios y consideraciones que puede enfrentar, 
con consecuencias aun mas desalentadoras para actuar sobre ellos, impuestas 
por un duro, critico y punitive Cuerpo Gobemante. Por lo tanto, es realmente 
importante que investigues lo suficiente y pienses seriamente en lo que 
aprendes antes de dar el gran paso para liberarte. Hazte tiempo para desarrollar 
un plan estrategico para prepararte a ti mismo y a tus seres queridos si decides 
desengancharte de las cadenas de este movimiento fundamentalista. 

Unas cuantas cosas que podrian ayudarte en la etapa anterior de 
pensar en la salida: 

• sepa que no es el unico que ha visto todas las grietas de la 
organizacion de los Testigos de Jehova y ha considerado irse. 



Aprovechen esta oportunidad para leer libros, blogs, sitios web 
escritos por personas que ya ban salido del culto. Vea documentales 
y videos de YouTube donde vera y escuchara a otras personas que 
ban vivido como Testigos de Jebova y escucbara sobre sus 
experiencias de salida a la libertad. Siempre es un consuelo saber 
que no estas solo y que otros ban recorrido el camino antes que tu. 
Hay miles de personas que lo estan recorriendo contigo en este 
momento. 

saber que no tienes que obedecer las ordenes del Cuerpo Gobemante 
o de sus representantes, los ancianos. No tienes que aparecer ante 
ellos y justificar o explicar nada si no quieres. Puede recbazar su 
peticion de presentarse ante un comite judicial y ser interrogado y 
predicado por ellos. Podria significar que se le expulsara, pero es 
probable que se le expulse de todos modos, incluso si asiste a su 
audiencia judicial. 

saben que la mayoria de los que se van no regresan, lo que indica 
que permanecen en paz con su decision de irse. 
saben que la mayoria de los que se van bacen una vida decente por 
si mismos fuera de la organizacion de JW sin caer en las garras de 
ninguna "fuerza demomaca" o convertirse en una vida de 
"libertinaje", como afirma absurdamente JW.ORG. 
conocer a la gente en el supuestamente grande y malo mundo de abi 
fuera son generalmente tan buenos y tan amables como los Testigos 
de Jebova. La omnipresente "maldad" del mundo es otro de los 
mucbos enganos de JW.ORG. El Cuerpo Gobemante quiere que 
tengas miedo de la gente en el mundo para que permanezcas en la 
estrecba burbuja de la organizacion. Me recuerdan las palabras de 
Cbristopber Hitcbens, "La decencia humana no se deriva de la 
religion. La precede". La mayoria de los Testigos de Jebova que se 
convirtieron eran buenas personas antes de convertirse. No es ser 
Testigo de Jebova lo que bace a la gente buena. Hay tantos seres 
bumanos decentes, carinosos y amables en el mundo. No se 
preocupe si se aleja de las buenas personas (cuya bondad bacia usted 
parece estar condicionada a que siga siendo un Testigo de Jebova) 
y no encontrara buenas personas con las que asociarse en el 'mundo'. 



jLo haras! Los humanos est^ hechos para ser decentes a menos 
que algun terrible trauma o negligencia interfiera con su decencia 
humana innata. 

saber que aunque se te ha adoctrinado para creer que es un pecado 
dejar "la verdad" y que al dejarte condenar a muerte en la Batalla de 
Armagedon, simplemente no es verdad. Habras notado que su 
Armagedon se sigue retrasando. Me fui alrededor de 1980 jy todavia 
no he sido destruido! listed ha sido bombardeado con estas 
amenazantes y temerosas ideas falsas. No estas cometiendo un 
pecado para cambiar de opinion. La mente humana fue hecha para 
explorar, descubrir, adaptar y cambiar. No moriras porque cambies 
de opinion. Estaras sujeto a las vicisitudes normales de la vida como 
todos los demas, pero la muerte por dejar un culto no es una de ellas. 
Tales amenazas ridfculas son otro intento desesperado de la 
organizacion JW para evitar que los miembros se vayan cuando 
descubran la verdad sobre "la verdad". 

saber que lo que estas contemplando no sera facil, pero valdra la 
pena reclamar tu unica vida, reclamar tu derecho a decidir lo que 
valoras, lo que crees, tomar tus propias decisiones, elegir tus propios 
amigos, y vivir cada dulce dia libre. Sin embargo, si la decision de 
marcharse significa que se le va a separar de los hijos menores que 
todavia le necesitan como padre, puede que quiera considerar 
seriamente el simple hecho de quedarse inactive hasta que hayan 
alcanzado un cierto nivel de madurez y capacidad para entender lo 
que esta pasando en la familia. 

...sepan, por lo tanto, que si estan contemplando dejar a los JW, 
deben proceder con mucho cuidado. La mayoria de los ex JW te 
diran que probablemente es mejor quedarse inactive y desaparecer 
lentamente de la "religion" que hacer una desercion publica y 
terminar expulsado. Ya es bastante dificil tener que reconstruir tu 
vida sin la carga anadida de ser rechazado por la familia y los 
amigos, lo que sera si eres expulsado. Para evitar que se te ordene 
presentarte ante un comite de ancianos y ser excomulgado debes ser 
muy deliberado y estrategico en todo lo que hagas... incluso ahora. 
Por ejemplo, aunque te de una enorme satisfaccion e incluso si estas 
seguro de que otros JW querran saber lo que has descubierto sobre 
la organizacion, debes considerar seriamente guardar para ti mismo 
lo que estas aprendiendo por ahora (a menos que estes 
absolutamente seguro de que puedes confiar en la persona para que 
guarde tu confianza). 



Tenga en cuenta su bienestar a largo plazo (y el de los ninos 
menores) y protejase de ser denunciado a los mayores. Preguntate si 
vale la pena la gratificacion inmediata de exponer el culto a JW en 
tu entomo ahora, si significa que seras rechazado por tus seres 
queridos en el futuro. Se que todo esto suena un poco extrano, pero 
la verdad es que se espera que todos los JW sean informantes y 
reporten a cualquiera que parezca estar pensando o actuando por si 
mismo en contra de los edictos del cuerpo gobemante. No, no estoy 
paranoico. De hecho, hay un ejemplo verdaderamente extrano de 
espionaje a mi y a mi familia y de informar a los ancianos por un 
JW que yo creia que era mi amigo, en mi libro "Desapareciendo del 
Culto de los Testigos de Jehovd": Una memoria". Es sabio ser 
cauteloso, juicioso y estrategico... mientras tomas medidas para salir 
de este culto. 

saber que leer este libro puede ayudarte. 

contemplar la poderosa pregunta de la poetisa contemporanea, 
Mary Oliver: "...Digame, ^que es lo que planea hacer con su unica 
y preciosa vida?" 

("The Summer Day", Poemas nuevos y seleccionados, 1992) 


Si tienes la oportunidad, lee otro de los poemas de Mary Oliver, "Gansos 
salvajes" (Dream Work, 1994). Me hace temblar con sus hermosos 
recordatorios de nuestro derecho humano basico de ser, nuestro derecho 
humano basico de pertenecer, y nuestro derecho humano basico de amar lo que 
amamos. 


Algunos retos y sentimientos que acompanan a los que puede enfrentarse 
mientras que en realidad 
en elproceso de salir del culto: 

• el miedo a lo desconocido. ^Como se desarrollara todo 

exactamente? ^Podre salir de la organizacion o un comite de 
ancianos me llamara a la alfombra y me pedira que justifique mi 
comportamiento y creencias? 



^Tendre el valor de rechazar las ordenes del anciano? ^Obedecera 
mi familia o desafiara la expectativa de rechazarme? 

• dudas sobre su capacidad para seguir con su intencion de irse. 
^Tendre la fuerza? ^Sere capaz de explicar que es lo que estoy 
haciendo y por que? ^Tengo que o quiero explicarme ante un comite 
de ancianos? ^Podre soportar la exposicion y la condena de aquellos 
que no entienden mi eleccion y no estan dispuestos a pensar mas alia 
de lo que se les ha dicho? 

• padenda mientras que los Testigos bien intencionados intentan 
aconsejarte o avergonzarte por tu conocimiento interior y tu 
intencion de marcharte, como la Hermana "Ungida" en el ejemplo 
anterior. 

• la ira y tal vez la amargura por la forma en que te tratan los ancianos 
e incluso los hermanos y hermanas. Descubrir que el amor de los 
amigos "en la verdad" es condicional sera doloroso. Cuando no 
sigues las reglas de la organizacion, eres expulsado por personas que 
creias que te amaban. Tampoco hay reconocimiento o gratitud por 
todos tus anos de servicio. Y ahora que ves la verdad sobre "la 
verdad", ninguno de tus servicios anteriores en la organizacion 
cuenta para nada si decides marcharte. Ciertamente no habra 
ninguna fiesta de despedida para agradecerles por sus muchos anos 
de servicio. 

• la humilladon que puede sentir si su situacion es expuesta 
publicamente desde la plataforma por los ancianos. 

• la desarmoma familiar, la confusion y el dolor si tu pareja no ve 
las cosas como tu y si hay ninos menores involucrados. 

• preocupaciones sobre lo que se les dira a sus hijos menores de edad 
sobre usted y como se sentiran sobre usted como consecuencia. 
Preocupaciones sobre si sus hijos permaneceran bajo el control e 
influencia del culto JW. 

Estos tambien son algunos de los desafios desalentadores que puede 
anticipar mientras esta en el proceso de irse, pero esperamos que los acepte a 
medida que considere seriamente sus opciones. 

Unas cuantas cosas para ayudarte con la etapa anterior de estar en el 

proceso 
de salir: 



saber que puede ayudarle a documentar todos los detalles del 
proceso de salida de los Testigos de Jehova. Podria ser util en el 
future tener cuidadosamente documentado lo que paso en las 
discusiones con los ancianos, etc. Ademas, la documentacion 
tambien podria servir como una forma de liberar parte de la presion 
acumulada que esta sintiendo. Separe unas paginas en un diario 
especial para hacer una lista de todas las razones que tiene para 
tomar su decision de irse. Puedes volver y revisar esta lista cuando 
sientas que tu moral, memoria o determinacion se debilitan. 
saber que ayuda a seguir leyendo material bien documentado como 
el libro de Raymond Franz, "Crisis de Conciencia". Unase a gmpos 
o foros de ex-testigos en Imea donde puede expresarse y escuchar 
otros puntos de vista. Siga viendo en YouTube videos de 
documentales (como "Truth Be Told") o de otros ex testigos que 
esten compartiendo su experiencia de salida. (Sea selective con los 
materiales de la web. Aunque la mayoria del material de los ex- 
testigos de Jehova es bien intencionado, como en todo, hay varies 
grades de calidad en lo que esta disponible. Encuentre sitios que 
traten el tema con seriedad y que sean adecuados para usted). 
saber que es normal que el adoctrinamiento incrustado todavia te 
haga sentir miedo de escuchar las opiniones, experiencias e 
investigaciones realizadas per personas que ya han dejado la 
organizacion. Has side programado para creer que estos ex-judios 
"paganos", "paganos", o aquellos que orgullosamente se llaman a si 
mismos "apostatas" estan influenciados por el Diablo. ^Sabias que 
el origen griego de la palabra apostata significa simplemente 
"apartarse" o "alejarse de"l ^Sabia que los origenes latinos de la 
palabra pagano simplemente significan "rural" o "campesino'l La 
palabra pagano viene de la antigua palabra inglesa "heath" que se 
refiere a "tierra no cultivada". Sin embargo, los testigos de Jehova 
han cargado estas sencillas y no amenazantes palabras (utilizadas 
originalmente para describir a las personas que vivian en regiones 
rurales y, por tanto, demasiado lejos como para frecuentar las 
iglesias de las ciudades) con implicaciones enganosas y aterradoras, 
de modo que solo con escuchar las palabras hace que un testigo de 
Jehova experimente temblores de miedo y desconfianza. 



Tengan la seguridad de que aunque la programacion de JW produce 
poderosos sentimientos en ustedes, son sentimientos orquestados 
por un Cuerpo Gobemante egoista y no tienen fundamento. La 
desinformacion y el alarmismo estan disenados para mantenerte 
bajo su control. No es peligroso investigar, aprender, saber por ti 
mismo. Los llamados apostatas y paganos son simplemente seres 
humanos que tienen valores y puntos de vista diferentes a los de la 
organizacion JW. No son malvados o demomacos. No representan 
una amenaza para ti. Es tu derecho humano basico el reunir 
informacion de una variedad de fuentes. No permita que la 
organizacion JW le niegue el derecho a ser informado. Sus tacticas 
arcaicas van en contra del pensamiento racional y los derechos 
humanos basicos. 

saber que debes cuidarte fisicamente durante este tiempo de toma 
de decisiones y de salida. Asegurate de comer bien, hacer ejercicio, 
mantenerte bien hidratado y dormir lo suficiente. Ser fuerte 
fisicamente te ayudara a sentirte psicologicamente fuerte y, por lo 
tanto, te ayudara a tomar mejores decisiones por ti mismo. 
saber que puede ser util encontrar un terapeuta con quien hablar de 
esta crisis de la vida, sus reacciones a ella y las implicaciones para 
un matrimonio o hijos menores. Considere la terapia de pareja si su 
pareja siente que su salida del grupo es un factor de ruptura para el 
matrimonio. Si el dinero es una consideracion, puedes intentar 
encontrar una universidad, un hospital universitario o un centro de 
entrenamiento de psicoterapia donde los estudiantes terapeutas, a 
punto de graduarse, empiecen a ver clientes. Como todavia son 
estudiantes y necesitan practicar sus nuevas habilidades con clientes 
reales, a veces ofrecen sus servicios a tarifas reducidas o incluso en 
una escala movil basada en su capacidad de pago. Aunque no esten 
versados en las "tecnicas de salida de culto", te proporcionaran un 
of do sin prejuicios y algunas formas probadas y reales de ayudarte a 
controlar la ansiedad. Si consultar a un terapeuta no es una opcion 
para ti en este momento, encontraras ayuda en este libro que puede 
proporcionarte algunos (no todos) de los mismos beneficios que una 
consulta profesional. Algunos libros pueden servir como lo que se 
conoce como "biblioterapia". 



El siguiente poema puede ser una fuente de fuerza e inspiracion 
para salir del culto a JW: 


Invictus 

De la noche que me cubre, negra 
como el pozo de polo a polo, 
agradezco a cualquier dios que 
sea 

For mi alma inconquistable. 

En el agarre de las circunstancias 
No he hecho un gesto de dolor ni he 
dorado en voz alia. Bajo los golpes 
del azar, mi cabeza esta 
ensangrentada, pero no doblada. 


Mas alia de este lugar de ira y 
lagrimas no se vislumbra mas que el 
horror de la sombra, y sin embargo 
la amenaza de los ahos me 
encuentra y me encontrard sin 
miedo. 


No importa cudn estrecho sea el 
portdn, cudn cargado de castigos este el 
pergamino, 

Soy el amo de mi destino, 
soy el capitdn de mi alma. 

William Ernest Henley 


Algunos desafios y sentimientos que pueden experimentar despues de 
haber salido del culto de JW: 

• el dolor de los injustos rechazados por sus seres queridos 

• dolor y rabia por ser juzgado, "marcado" y degradado 

• complicaciones familiares debido a su diferente estatus en la 
organizacion 



• alguna desesperacion o depresion debido a tantas perdidas 

• ira debido a todas las cosas que sacrificaste como miembro del 
culto de JW 

• confusion sobre como reconstruir tu vida 

• confusion en tomo a todas las decisiones que tendras que tomar 
durante esta transicion de vida 

• un deseo apremiante de entender lo que te ha pasado 

• queriendo eliminar todo el viejo adoctrinamiento de tu mente 

• contemplando si abrazar otra religion o sistema de creencias 

• dudas ocasionales de que has tornado la decision correcta 

• momentos ocasionales de placer y alegria mientras te deleitas en tu 
libertad duramente ganada (esto no es, por supuesto, un desafio pero 
tenia que recordartelo otra vez!) 

Estos pueden ser algunos de los desafios que vendran despues de salir del 
culto pero que se reduciran con el tiempo a medida que entiendas la importancia 
y la inmensidad de lo que has logrado, te liberes de todo el adoctrinamiento 
enganoso y asignes a toda la experiencia su lugar adecuado en tu vida. ^Que 
puede ayudarte con la etapa de haberte ido? jEste libro! Sigue leyendo. 


GSSSO 


"Los desafios de la vida pueden 
enriquecerte o envenenarte. Tu eres el que 
decide." 

-Steve Maraboli 


"El cambio y el crecimiento tienen lugar cuando una persona se ha 

arriesgado y se atreve a 

se involucra en experimentar con supropia vida". 
-Herbert Otto 

"La tierra esta toda ante mi Con un corazon 




Alegre, ni asustado por su propia libertad, 
Miro a mi alrededor; y si el gma elegido 
no es nada mejor que una nube errante, no 
puedo perder mi camino. jRespiro de 
nuevo!" 

-William Wordsworth 



CAPITULO 7 

Formas de apoyar su 
recuperacion y curacion 


Hay mucha informacion valiosa y hay muchas tecnicas practicas que 
pueden acelerar y apoyar el proceso natural de curacion despues de 
cualquier evento dificil, ya sea una experiencia que es un pequeno trauma 't', o 
una experiencia mas seria que es un gran trauma "T". En terminos generates 
(llegaremos a los detalles en un momento) algunas formas que he descubierto 
para ayudar a lo largo del proceso de curacion despues de un gran trauma son: 

• ...lentamente se va armando una comprension mas completa de la 
experiencia que te ha dejado angustiado. 

• Pemutase experimentar los sentimientos que surgen (pena, miedo, 
ira, culpa, amargura, etc.) sobre la experiencia sin entrar en 
negacion, alejandolos o juzgandolos. 

• trabajar para aceptar cualquier reaccion que tengas, basada en lo 
que experimentaste. Lea materiales y visite sitios web que puedan 
normalizar sus reacciones al contemplar la posibilidad de irse, de 
irse realmente, y luego sufrir los castigos prescritos por el culto JW 
para la salida. Todo se sentira mucho mas manejable si se ha 
asegurado de que lo que esta experimentando esta dentro del rango 
de lo que todos los demas que se van tambien experimentan. 

• educarse a si mismo sobre como vivir libre sin que un sustituto 
extemo y paternal determine lo que se le permite hacer y lo que no. 
Lee. Estudia. Aprende. 

• aprende algunas habilidades bdsicas para ayudarte a manejar la 
ansiedad, la ira, el dolor, la soledad y la tristeza. 




(por ejemplo, con la ayuda de terapia personal, terapia de grupo, 
libros de autoayuda, etc.) Vea la lista de lecturas sugeridas al final 
de este libro). 

volver a visitar como pensar criticamente y como no estar atascado 
en una vision del mundo en bianco y negro, o en una vision del 
mundo. (Think Smarter, Michael Kallet, 2014) Esto te dara una 
vision mas amplia de tus opciones y te ayudara a tomar decisiones 
saludables para ti mismo. Reclama tu derecho a hacer preguntas y 
tu derecho a decir "No" sin sentirte culpable y sin tener que justificar 
tus razones para decir "No". Ya no tienes que aceptar simplemente 
todas las ordenes ejecutivas arbitrarias de arriba sin cuestionarlas. 
Tienes el derecho a preguntar: 


" I Cdmo sabes eso exactamente? ” 

"iPuedes mostrarme la investigacion que apoya lo que estds diciendo? 
"iHay posibilidades alternativas a considerar antes de llegara una 
decision? ” 


cssgc* 


Reconectando con el yo, las necesidades, los valores y las metas: 

• honrar sus necesidades y deseos tomandose el tiempo para 
determinar exactamente lo que son para usted ahora que esta fuera 
del culto. Cuando estuve fuera durante un ano mas o menos, alguien 
me pregunto, en una situacion particular, que necesitaba. Me vi a mi 
mismo tratando de encontrar lo que necesitaba y no ser capaz de 
encontrar nada en absolute. Me di cuenta de que, como testigo de 
Jehova, estaba programado para estar totalmente desconectado de 
mis deseos y necesidades personates. jLiteralmente no podia acceder 
a una necesidad personal! Parte de mi trabajo entonces (y 
probablemente del suyo ahora) es darse permiso para tener deseos y 
necesidades, para reconectarse con ellos y honrarlos. 

• aprender a tomar medidas concretas para satisfacer sus 
necesidades, deseos y anhelos especificos, afirmando asi quienes 
son ustedes ahora aparte de la organizacion de los Testigos de 
Jehova y su adoctrinamiento. 



comenzar a despegar las capas del falso yo que tuvo que construir 
para sobrevivir en el culto. Debajo de todas las capas de defensa (que 
eran apropiadas entonces para protegerte) esta tu verdadero y 
autentico yo esperando a ser revelado. Solo debes saber que no 
tienes que ir a ninguna parte para encontrar o construir un verdadero 
yo. Tu verdadero yo yace dentro, esperando que te despojes del falso 
yo (incuestionable, condescendiente, adormecido) que tuviste que 
construir para sobrevivir en el control, el culto del dia del juicio 
final. 

tomese el tiempo para determinar proactivamente en que estd 
dispuesto a gastar sus energias vitales ahora que se ha liberado de 
la siempre presente y exigente agenda de la Atalaya. Reclama el 
derecho a determinar como gastaras tu tiempo y energia. 
decide construir una nueva vision de la vida para ti, una que es solo 
tuya, no una prescrita para ti por la familia o la Sociedad 
Watchtower. 

integrar (incluir con exito) la parte de su vida dominada por el culto 
a JW en una comprension autentica y significativa de toda su 
experiencia vital. (Por lo general, solo somos capaces de hacer esto 
cerca del final de nuestro proceso de recuperacion). 
y eventualmente, cuando estes listo, aprende a aceptar, perdonar y 
dejar ir cualquier amargura hacia los demds que aun quede (esto 
toma tiempo - especialmente el perdon - y definitivamente no debe 
ser apresurado o forzado). El artista y escritor C.R. Strahan dice, "El 
perdon no tiene nada que ver con absolver a un criminal de su 
crimen. Tiene todo que ver con el alivio de la carga de ser una 
victima - dejar ir el dolor y transformarse de victima a 
sobreviviente". 

aprende a amar, a ser amable contigo mismo y a perdonarte a ti 
mismo. La autoaceptacion es la base de la verdadera libertad. Tal 
vez note pensamientos auto-recriminatorios sobre cosas que hizo 
como testigo de Jehova, como ayudar en el adoctrinamiento de sus 
estudios biblicos o de sus hijos, o como no encontrar el "donde esta 
todo" para salir antes, etc. Tales recriminaciones y resentimientos 
contra usted son parte del legado toxico de la secta. Nieguese a 
permitir que continuen infectandole. Lo haces trabajando 
conscientemente en la auto-aceptacion y el auto-perdon. Estos dos 
Los gestos son un balsamo para el alma maltratada. 



"Estoy contento de seguir a sufuente 
Cada evento en accion o en 
pensamiento; Medir la suerte; 
perdonarme la suerte! 

Cuando como yo expulso el remordimiento 
Una dulzura tan grande fluye en el pecho 
que debemos reir y cantar, 

Somos bendecidos par todo, Todo lo 
que miramos es bendecido." 

W illi am Butler Yeats 

(A Dialogue of Self and Soul, Selected Poems, p. 125) 

Las palabras del poeta estadounidense y ganador del premio Pulitzer de poesia, 
Galway Kinnell en su poema "San Francisco y la cerda" (Tres libros, 2002) 
son especialmente tiemas y curativas: 


"....a veces es necesario volver 
a ensenar a una cosa su 
belleza... 

y lo relata con palabras y al tacto 
es encantador 

hasta queflorezca de nuevo desde 
el interior, de auto-bendicion. 
Galway Kinnell 


Que tii tambien encuentres formas de "florecer de nuevo desde el interior de la 
auto-bendicion". 



CAPITULO 8 


Pasando por las etapas de cambio 


Albert Einstein dijo: "La medida de la inteligencia es la capacidad de 
cambiar". Bueno, haber dejado o querer dejar JW.ORG significa que te estas 
preparando para abrazar muchos cambios y debes, por lo tanto, jser muy 
inteligente! Veamos un poco como los humanos se ven afectados por los 
cambios significativos. Es importante entender que la transicion de ser un 
testigo de Jehova a ser un ex JW es un proceso que pasa por algunas etapas 
bastante predecibles (y a veces desafiantes). Saber que 
esperar es la mitad de la batalla. 

Hay muchas teorias que se ban desarrollado para ayudar a explicar y 
desmitificar el proceso de cambio. Estas teorias esbozan patrones y emociones 
predecibles que uno puede esperar experimentar cuando pasa por cualquier 
transicion importante en la vida. (Cada viaje a traves de este cambio de JW a 
Ex-JW sera unico y su proceso individual puede variar un poco de lo que se 
describe a continuacion). 

Tipico de la primera etapa de cualquier cambio importante es un periodo 
de desorientacion. Puedes sentirte desconectado, desequilibrado, inestable. 
Esto es normal. Para adaptarse, necesita dar tiempo y buscar informacion que 
le ayude a entender su experiencia y a recalibrarse a su nueva realidad. (jEso es 
lo que estas haciendo ahora mismo!) Apoyate en este periodo de 
desorientacion. Cuida bien de ti mismo durante esta etapa. Puede ser util 
escribir en pequenas tarjetas por que hizo este cambio y como sabe que se 
beneficiara del cambio. Guarda estas tarjetas en un lugar de facil acceso 
(cartera, bolso, bolsillo, cajon del escritorio, etc.) y consultalas con frecuencia. 
A veces, durante esta fase de desorientacion, puede que te resulte diffcil 
recordar por que has hecho la eleccion que hiciste. No se preocupe. 
no permanecera en la etapa de desorientacion para siempre! 




A medida que la segunda etapa de cambio emerge (y la desorientacion 
disminuye) tambien lo hacen algunas reacciones personales. Puede que 
experimentes sentimientos de miedo, ira, tristeza y resentimiento. Es 
importante apoyarse a si mismo a traves de cualquier emocion fuerte que surja. 
Asegurese de estar bien alimentado, bien hidratado, durmiendo lo suficiente 
(incluso dormir un poco mas) y haciendo ejercicio adecuado. Los movimientos 
bilaterales del cuerpo, como caminar o trotar, en realidad apoyan el 
reprocesamiento psicologica del trauma en el cerebro (similar a la terapia 
EMDR). Si puedes permitirte el lujo de ir a la terapia y puedes encontrar un 
terapeuta entrenado en EMDR, puede ser una gran fuente de apoyo durante la 
etapa de reacciones personales. Mas adelante en este libro hay muchas 
sugerencias especificas para ayudarle a manejar las reacciones emocionales. 

Tipico de la tercera etapa de cambio es el nivel de resolucion, 
aceptacion y adaptadon a la nueva realidad. Comienzas a reconocer y 
experimentar los beneficios del cambio que has hecho. Se sentira mas capaz de 
probar y explorar la amplia gama de posibilidades que se le abren ahora. 
Preparese para el patron de dos pasos adelante, un paso atras. Le estas pidiendo 
a tu mente y a tu cuerpo que se sincronicen en sus adaptaciones al cambio que 
has hecho y todas tus "partes" no siempre pueden estar en perfecta 
sincronizacion. Sepa que el camino hacia la meta no siempre es perfectamente 
recto y trate de relajarse en el proceso. j Ya casi estas ahi! 

Tipicamente en la cuarta etapa del proceso de cambio, te sientes capaz 
de abrazar la nueva realidad, tanto que la nueva realidad comienza a sentirse 
como una segunda naturaleza para ti. Has incorporado los cambios y sus 
resultados en tu vida cotidiana. Comienzas a disfrutar de los efectos positivos 
de la gran decision que tomaste y quizas te encuentras celebrando los cambios 
realizados. Woo-hoo! jEres libre! 

Es vital recordar que la vida se mueve y cambia continuamente y que el 
cambio es un proceso. Si te encuentras en una etapa de cambio que es dificil, 
permrtelo, sabiendo que normalmente tu psique juzgara cuando una etapa esta 
completa y pasara (cuando juzgue el momento oportuno) a la siguiente etapa. 
Ya no estas atrapado en una situacion estancada y sofocante en la que no tienes 
esperanza de ningun cambio personal o crecimiento individual. jQueregalo - 
ser capaz de moverse comodamente con el maravilloso proceso de cambio! 

Una vez que haya negociado con exito las etapas de cambio, habra 
crecido, madurado y expandido su sentido de si mismo y su sentido del bien. 


ser. 



"Puede ser dificil para un huevo convertirse en un pdjaro: seria una vista 
alegre mas dificil para que aprenda a volar mientras sigue siendo un 
huevo. Somos como los huevos en la actualidad. Y no puedes seguir 
siendo indefinidamente un huevo ordinario y decente. Tenemos que salir 
del cascaron o nos volveremos malos. " C.S. Lewis 

Una vez 'salido' del culto de los Testigos de Jehova somos como nuevos, 
pequenos volantones que acaban de salir del encierro de un fragil y oscuro 
i recinto! Lleva tiempo adaptarse al cambio, orientarse, encontrar nuestras 
"piemas" y correr libremente por la tierra de la vida. jQue maravilloso salir de 
las limitaciones de esa celda oscura y explorar el mundo lleno de luz, loco, 
complejo y maravilloso que nos rodea! 

"Cambia lo cambiable, acepta lo no cambiable y retirate de lo 
inaceptable". Dennis Waitley 



CAPITULO 9 

El valor de "Debriefing" (Contar tu 
historia) 


^sabia que cuando una gran empresa pasa por un evento traumatico a 
menudo contratan un Programa de Asistencia al Empleado (EAP) para 
ayudar a los empleados a lidiar con la experiencia? Por ejemplo, si un el banco 
es robado a punta de pistola el banco a menudo contratara a una empresa 
de EAP para ayudar a los empleados a hacer frente al trauma del 
incidente. El EAP enviara psicologos entrenados en el informe de incidentes 
criticos. Estos psicologos son profesionales entrenados para ofrecer apoyo 
emocional y psicologico despues de un trauma. El objetivo principal de un 
debriefing de incidente critico es prevenir el desarrollo de cualquier estres 
postraumatico. El debriefing no es una terapia. Suele ser una sesion de una a 
tres boras (para un incidente aislado) en la que la persona traumatizada puede 
contar su experiencia y ser realmente escuchada. El acto de expresar 
completamente lo que le sucedio a un tercero atento y comprensivo ayuda a 
liberar y atenuar el estres. 

Asi como los soldados o los agentes encubiertos, despues de una mision 
peligrosa, se benefician de que se les pida que relaten todo lo que sucedio en la 
mision, tambien las personas que estan traumatizadas en la vida cotidiana se 
benefician inmensamente de que se les "interrogue" (se les anime a contar su 
historia). Por supuesto, a los agentes encubiertos se les informa principalmente 
de lo que ban aprendido en su mision, pero un beneficio secundario e 
importante es que se les informa del peligro que corren, de los dobles vmculos 
y del estres que experimentan. Los grupos de aprendizaje y los grupos de 
proyecto tambien son interrogados a veces para ayudar a los miembros del 
gmpo a reflexionar sobre la experiencia e integrar lo aprendido. 

Como Testigos de Jehova fuimos sometidos a control mental, a 
influencias indebidas, a amenazas de destruccion y a amenazas de destierro de 
la tribu y a muchas otras experiencias perturbadoras. 




Este tipo de presion continua e implacable es una forma de trauma y necesita 
ser "interrogado" para ayudar a liberar el trauma y reflexionar sobre lo que se 
aprendio de la experiencia. Dejamos el culto de JW habiendo aprendido una 
multitud de lecciones que seria prudente que tuvieramos. Benjamin Franklin 
dijo, ' 'Las cosas que duelen, instruyen". El "Debriefing", de alguna manera, 
ayuda a integrar los aprendizajes del trauma y el dolor resultante en nuestra 
vida. 

Los ex-JW ban experimentado traumas (estres profundo) de muchas 
maneras al tratar de salir del grupo opresivo. El trauma puede ser causado 
por tener que comparecer ante un comite judicial para justificar sus 
acciones, o por ser denunciados publicamente y desterrados de la congregacion, 
o por ser separados de su familia a quienes se les aconseja que los eviten, etc. 
Desafortunadamente no hay un inf orme formal de incidentes criticos para los 
valientes JWs salientes, a menos que puedan permitirse ir a un buen terapeuta. 
Sin embargo, si no pueden pagar el costo de un terapeuta, pueden encontrar 
maneras de contar su experiencia y nombrar las heridas resultantes. 

Para "informarte” a ti mismo 

Crea un diario en Imea dedicado a tu propio proyecto de 'debriefing' o 
consiguete un cuademo grande y empieza a escribir una narracion sobre tu 
experiencia con el culto de los testigos de Jehova. En el diario puedes: 

• hacer un registro de su vida como testigo de Jehova. 

• registrar todos los detalles de los eventos mas traumaticos. 

• registrar como fue tratado (acogido, influenciado, coaccionado, 
manipulado, etc.) 

• sobre los detalles de cualquier miedo o verguenza. Registra otras 
emociones que todavia te agarran. 

• escribe sobre todos los sacrificios que tuviste que hacer. 

• escribir sobre cosas que se te presiono a hacer pero que no querias 
hacer. 

• escribir sobre las heridas personales, los insultos. 

• incluyen las buenas experiencias (debe haber algunas) 

• sobre lo que aprendiste de toda la experiencia del culto, no las 
doctrinas, sino mas bien lo que aprendiste de ser controlado. 




de suprimir tus sentimientos, de descubrir los enganos, de ser puesto 
en situaciones de doble vmculo, de "catch-22", etc. 

Escribir sobre su experiencia, por su cuenta, puede ser una forma valida 
y extremadamente util de informe psicologico. Si escribes un diario por tu 
cuenta no tienes que preocuparte por el orden cronologico o por proporcionar 
un contexto detallado, a menos que quieras hacerlo. Tampoco tienes que 
preguntarte si lo estas explicando lo suficientemente bien como para que otra 
persona (por ejemplo, un terapeuta) lo entienda. Lo estas haciendo por ti, asi 
que hazlo de la forma que quieras. Solo hazlo! El escritor americano, Pat 
Conroy, en su libro 'My Reading Life' dice: "Escribir es la unica forma que 
tengo de explicarme mi propia vida". Podria empezar ahora a explicarse a si 
mismo su vida como testigo de Jehova con un informe informal y 
autodenominado "debriefing". 

La autora, Christina Enevoldsen, que ayuda a la gente a superar el abuso 
sexual, dice.’ "Es comm rechazarse o castigarse cuando uno ha sido rechazado 
por otros. Cuando experimentas una decepcion por la forma en que tufamilia 
u otros te tratan, es el momento de cuidarte especialmente". iQue haces para 
cuidarte?... Encuentra una forma saludable de expresar tu dolor". Cuidese 
especialmente y exprese su dolor escribiendo sobre su experiencia en este culto 
del dia del juicio final. ^Ha notado alguna vez como alguien que esta en un 
accidente, o en el hospital para ser operado, o que ha sido asaltado, etc., parece 
necesitar contar la historia del incidente una y otra vez? A menudo les oiras 
decir cosas como: "F entonces.... y tomo una etemidad y no pude entender... 
Pero finalmente y estaba tan asustado ... Fue asiy te lo dije " No solo obtienen 
un placer narcisista al hablar de si mismos. Su psique sabe que al relatar el 
incidente una y otra vez inician un proceso de curacion interior. Estan 
liberando el trauma. Su cerebro esta organizando, re-organizando, 
entendiendo y aceptando la experiencia al contarla una y otra vez. Estas 
personas que repiten su historia varias veces a cualquiera que les escuche estan, 
sin saberlo, informalmente "interrogandose" a si mismos. 

Cuando ocurre un evento traumatico importante la psique nos obliga a 
relatarlo. No necesariamente tienes que sentarte frente a un terapeuta para 
informarte. 



Puedes hacerlo por ti mismo con un diario online privado (protegido por 
contrasena) o con papel y boligrafo. Puede que ya hayas notado la necesidad de 
hacerlo. No ignores las ganas. Es un impulse hacia la curacion. Es seguir un 
instinto natural de curacion. 

Una condicion: Como normalmente tenemos tanto que contar despues de 
un trauma o durante un trauma continue, debemos tener cuidado de no agobiar 
a los que estan cerca de nosotros relatando nuestra historia repetidamente, hasta 
la nausea. Eso no seria ni sensible ni justo. En un diario privado podemos 
registrar nuestra historia sin sobrecargar la paciencia o la sensibilidad de nadie. 
El diario es una gran manera de informar, de honrar nuestras historias, de dejar 
ir parte del dolor, y de iniciar el proceso de curacion - si asi lo decidimos. El 
objetivo es, en algun memento del camino, cerrar el diario y alejarse de la 
historia dolorosa - libre, aliviado y renovado. 

Julia Cameron, autora del libro "The Artist's Way" (2002) sugiere que sus 
lectores hagan "pdginas matinales". Dice que los artistas pueden librarse de la 
negatividad y el desorden en su cabeza escribiendo en forma libre, sin parar 
durante aproximadamente treinta minutes cada manana. 

Tii, querido JW o ex-JW, eres ahora un artista creando la obra maestra de 
tu nueva vida libre. Estas disenando un nuevo future. exige mas 

creatividad y arte que reconstruir una vida? jEste glorioso acto de auto 
renovacion y diseno de vida te califica como artista! El "artista de crear mi 
nueva vida" que eres, tambien puede beneficiarse de hacer las "paginas de la 
manana" de Cameron para liberar la negatividad. 

Aqm esta mi sugerencia sobre como adaptar las "paginas de la 
manana" de Cameron a la experiencia de salida de tu culto: 

Si se encuentra experimentando mucha pena y dolor o albergando mucho 
resentimiento y negatividad sobre su vida como testigo de Jehova, cree un 
segundo diario dedicado a expresar sus sentimientos. Utilice este segundo 
diario de "paginas matutinas" para permitir la plena y libre expresion de 
cualquier sentimiento negative (por ejemplo, ira, resentimiento, tristeza) 
durante treinta minutos cada manana. Es posible que tenga que levantarse un 
poco mas temprano de lo habitual para dar tiempo a esto. (Escribir sobre sus 
pensamientos negatives y sentimientos dolorosos al final del dia es menos 
deseable. Podria interferir con un sueno nocturne tranquilo y afectar 
negativamente a sus suenos. i^Que es mas aterrador que una pesadilla de tener 
que ir al servicio de campo otra vez?!) 

El trato es que una vez que hayas liberado tus resentimientos y heridas en 
tu diario, te prometes a ti mismo no volver a caer en el dolor y el resentimiento 
ese dia. Solo ese dia. 



La manana siguiente amanecera y te concederas otros treinta minutos de 
expresion desenfrenada en tu dedicado diario de sentimientos, ya sea en Imea o 
en papel. Esta es una forma saludable, de todos los dias, de informal sobre la 
carga de la negatividad en cualquier forma que se manifieste. 

La grabacion de "Paginas de la manana a la Julia Cameron" le permite 
aceptar y honrar los sentimientos que aun estan en usted, pero limita su 
expresion a un cierto tiempo y lugar cada dia. Esto te libera para el resto del dia 
para disfrutar y explorar la vida, para ser creativo y productivo sin la 
interferencia de los pesados y negativos sentimientos sobre tus anos de 
servidumbre como testigo de Jehova. 

Si durante el dia pensamientos negativos sobre tu experiencia con JW se 
escabullen de todos modos, simplemente detente y di "Ahora no". Luego 
"recuerdales" que les daras otra oportunidad de expresarse plenamente a la 
manana siguiente. Las "paginas de la manana" de Cameron habran sido 
adaptadas por ti como una especie de informe diario limitado, una liberacion 
de cualquier dolor, tristeza, resentimiento, ira, amargura en la pantalla o pagina 
abierta, acogedora y sin juicios. 

En este diario de forma libre no te preocupes demasiado por la apariencia 
o el estilo. Solo escribe. No hay puntos extra para una prosa perfecta. Durante 
treinta minutos de diario todo vale. Otra condicion, sin embargo, es que debes 
detenerte si ves que te pones demasiado emocional o nervioso. Lo importante 
es mantener todo en proporcion, seguro, contenido en el diario, y limitado 
a treinta minutos. iTrato hecho? iTrato hecho! 

Deberias tener un diario para tu expresion de sentimientos en las "paginas 
de la manana" y otro diario separado donde cuentes la historia de tu historia de 
JW. El diario de las paginas de la manana es un lugar para guardar los 
sentimientos, mientras que el otro diario se convertira en la narracion de toda 
tu experiencia en el culto. 

Nunca se me ocurrio hacer un diario cuando me desvaneci de la 
organizacion de JW. Por que no tenia ni idea de lo que significaba la palabra 
"debriefing" en aquel entonces. Asi que mi carga de emociones se agito en mi 
interior, haciendo el dano que se hace cuando uno no tiene forma de expresar o 
liberar la presion de anos de sentimientos reprimidos. Muchos anos despues de 
haberme desvanecido del culto, finalmente tuve el beneficio de la terapia y pude 
examinar la experiencia, comenzar a entender el dolor, articular mi pena y 
liberar la carga de la emocion llevada durante tantos anos. 



Todas las lecturas hechas durante mis estudios me ayudaron a identificar las 
emociones aun enconadas y a aceptar mi pasado como JW. Entonces crei que 
la mayor parte de mi trabajo de recuperacion estaba complete. 

A1 escribir este manual, estoy escribiendo al mismo tiempo una memoria 
de mis experiencias personales dentro y fuera del culto a JW. Mientras escribe 
y ordeno cronologicamente tantas experiencias relacionadas con ser un JW y 
un ex JW, me sorprenden los vmculos y conexiones que se ban hecho y que no 
se habian hecho en la terapia y durante los anos de estudio. Ciertos patrones, 
necesidades, anhelos, elecciones, idiosincrasias personales, etc. tienen mas 
sentido para mi debido a esta escritura actual. 

Todos estos anos despues, escribiendo este libro y unas memorias, me 
estoy beneficiando de una forma informal, autodirigida, de un informe tardio. 
Mi comprension de los efectos de toda la experiencia de JW cae aun mas 
claramente en su lugar y toda la experiencia de la escritura ha tenido un efecto 
terapeutico inesperado y tardio. Me sorprendio esto y lo comparto con ustedes 
para mostrar el poder de escribir su historia, siempre que puedan hacerlo. Ahora 
que sabes que puedes "informarte" a ti mismo, no esperes. Si tienes que esperar, 
mi reciente experiencia como escritor es una pmeba de que todavia puede hacer 
su trabajo en el futuro. Si decides aceptar el reto de escribir tu experiencia, 
encontraras que es una parte iluminadora, satisfactoria y extremadamente 
terapeutica de tu recuperacion de la opresion de un culto. 

"Dar palabras de dolor. 

El dolor que no habla 

Susurra el corazon de O'erfraughty pide que se rompa". 

Shakespeare, Macbeth 



CAPfTULO 10 

Sintiendose comodo con los 
sentimientos... 


^tiene un poco de miedo a los sentimientos que aun se agitan en su 
corazon y en su mente por sus experiencias en la organizacion de los 
Testigos de Jehova? ^Le preocupa que si se permite experimental o expresar 
sentimientos o emociones, no pueda detenerse? ^Tienes miedo de que te 
abrumen y que puedas quedar totalmente atrapado en ellos? ^Se esfuerza por 
no sentir su ansiedad o dolor? Aqm hay algunas cosas que son utiles saber 
sobre las emociones y la expresion de las mismas: 

• Aunque a menudo usamos los terminos "emociones" y 
"sentimientos" indistintamente, no son exactamente lo mismo. La 
neurocientifica, Dra. Sarah McKay, explica: "Las emociones se 
desarrollan en el teatro del cuerpo. Los sentimientos se desarrollan 
en el teatro de la mente". Para los propositos de este libro, sin 
embargo, no nos vamos a poner demasiado "colgados" al usar cada 
uno de los terminos con precision medica. Es bueno comenzar esta 
discusion con una definicion adecuada de los terminos. 

• Los movimientos electronicos estan disenados para moverse a traves 
de ti, si tu lo permites. Una emocion, en una persona basicamente 
Sana, no emerge y se queda atascada en el "juego". Las emociones 
son como una ola en el oceano - se levantan, caen y luego 
desaparecen, volviendo al oceano de donde vinieron - a menos que 
suprimamos la aparicion inicial de la ola. Una vez que se reconoce 
o se expresa la emocion, la ola de la emocion puede volver a 
levantarse mas tarde necesitando mas expresion, y entonces tambien 
caera de nuevo en el mar. Permita que las emociones se muevan 
libremente a traves de usted. 

• Todos experimentamos sentimientos dolorosos y emociones y 

nuestro cuerpo/mente esta equipado para lidiar con ellos. El 
dolor solo se convierte en sufrimiento cuando nos resistimos a el. 




Deja de resistirte a tus emociones, a tu dolor. El dolor psicologico y 
emocional es a menudo el precursor del crecimiento. Estamos aqm 
para crecer (no para permanecer estaticos) y el dolor, nos guste o no, 
nos ayuda a hacerlo. El dolor emocional es una expresion de lo que 
somos y de lo que estamos experimentando en un momento dado. 
El dolor a menudo se manifiesta en forma de diferentes sentimientos 
(tristeza, ira, resentimiento, miedo, etc.) Home su dolor 
permitiendolo y dandole la expresion adecuada que merece. La 
palabra "apropiada" es importante. La expresion de emociones 
dificiles no es una licencia para asustar o abusar de nadie, incluido 
usted mismo. Asegurate de que tu expresion de sentimientos ocurra 
en un lugar apropiado, en un momento apropiado, de una manera 
apropiada. De lo contrario, solo estaras arrojando imprudentemente 
toxinas de sufrimiento sobre ti mismo y el medio ambiente. Gary 
Zukav dice, "Elegir no actuar por un impulso de ira y sentir el dolor 
que se esconde debajo es algo muy valiente". 

Las emociones dolorosas suelen ser bastante efimeras (durante un 
evento expresivo particular) si no las resistimos. Es nuestra 
resistencia a ellas lo que las prolonga. Si dejamos de lado una 
emocion, no desaparece. Simplemente se entierra en los tejidos de 
nuestro cuerpo/mente esperando que otro momento surja y capte 
nuestra atencion. Si suprimimos constantemente nuestras 
emociones, la presion para liberarlas se acumula en el interior, puede 
ser experimentada como ansiedad o incluso panico, y puede 
interferir con la plena expresion de lo que somos. 

Como terapeuta empece a notar que incluso las personas que estaban 
expresando los niveles mas profundos de dolor (llorando, 
despotricando, lamentando) nunca pasaban de 10-15 minutos como 
maximo, en un solo evento emocionalmente expresivo. El 
cuerpo/mente parece saber cuanto dolor puede tolerar el organismo 
humano en un momento dado, y por su propia cuenta la psique 
parece llevar a su fin el sentimiento y su expresion de forma natural. 
He sido testigo de esto una y otra vez tanto en rm como en los demas. 
Las emociones dolorosas normales se moveran a traves de ti 
(emocion) y te traeran alivio en un periodo de tiempo 
relativamente breve, si las honras y permites. La psique sabe 
como cerrarse (despues de un breve periodo de expresion) por si 
misma y entonces seras libre, con un corazon mas ligero, para pasar 
a la siguiente cosa en tu agenda. 



Sin embargo, una breve sesion de permitir una emocion puede no 
completar su liberacion. El mismo sentimiento puede surgir de 
nuevo en un momento posterior pidiendo mas expresion. Honra el 
proceso y el ritmo unico de tus emociones. Como JW tuviste que 
suprimir tantos de tus verdaderos sentimientos que puedes tener una 
carga de espera para la expresion. Tu diario de "sentimientos" te 
ayudara con esto. 

• Jill Bolte Taylor, cientifica del cerebro, en su libro "My Stroke of 
Insight" nos dice que la vida natural de una emocion es de un minuto 
y medio! Si la emocion continua, dice, es porque esta siendo 
alimentada por mas pensamientos. Si te sientes atrapado en una 
emocion o sentimiento, examina los pensamientos que corren por tu 
mente en ese momento. Luego deja de alimentar la sensacion con 
cualquier otro pensamiento. A menudo es nuestro pensamiento el 
que impulsa nuestros sentimientos y podemos aprender a redirigir 
nuestros pensamientos de una manera mas positiva. Cuando 
experimentes una emocion fuerte trata de restringir tu mente para 
que no vaya en busca de una larga lista de otras lesiones que 
produjeron la misma reaccion emocional. Si la expresion emocional 
parece prolongarse, es porque estas permitiendo que tu mente ponga 
cada vez mas ejemplos o pruebas sobre la mesa. No quieres 
agobiarte expresando demasiado a la vez. Permita la emocion. 
Restringe los pensamientos. 

Las palabras del poeta y ex-sacerdote, John O'Donohue de su poema 
"Por la pena", nos tranquilizan: 


"“... Todo en lo que puedes confiar 
ahora es que Sor Sorpresa 
permanecerdfiel a si misma. 

Mas que tu, conoce su camino y 
encontrard el momento adecuado 
Para tirar de la cuerda del dolor 
hasta que esa colina de 
Idgrimas se reduzca a su ultima 
gota..." 

(Para bendecir el espacio entre nosotros, p. 117) 



• A veces tu dolor no se revela inmediatamente. Puede que aparezca, 
para su sorpresa, meses despues de su salida real de la secta. Puede 
que se pregunte, "^Por que ahora, cuando me siento mucho mejor? 
"^Por que ahora, cuando realmente he puesto algo de distancia 
entre el grupo y yo?" "De nuevo, la psique parece saber cuando 
liberar el dolor y cuanto tiempo permitir la expresion de dicho dolor. 
A menudo espera hasta que te sientes mas fuerte y estable y, una vez 
que observa que has adquirido la fuerza para lidiar con el dolor, 
permite que el dolor surja. Si eres demasiado fragil, tu psique a 
menudo te mantendra en un estado de negacion o distraccion hasta 
que sienta que eres lo suficientemente fuerte para soportar el dolor. 
Asi que si sientes mucho dolor, puede ser que tu psique confie en 
que eres lo suficientemente fuerte para soportarlo. jEso son buenas 
noticias! Confia en tu psique, esta ahi para cuidarte y normalmente 
hara un trabajo maravilloso, si lo permites. Es a menudo cuando 
interferimos con el proceso natural de curacion de nuestro 
cuerpo/mente que nos encontramos con problemas. 

Pemutanme resumir diciendo que la emocion es la forma en que el 
cuerpo/mente reacciona a su circunstancia y se devuelve a la homeostasis 
(equilibrio psicologico). La emocion esta disenada para moverse a traves de ti 
y no para quedarse. Cuando te resistes a tus emociones tienen que quedarse en 
tu cuerpo/mente esperando una oportunidad para expresarse. Tus tejidos y 
musculos se contraen y estrechan como parte del esfuerzo para suprimir una 
emocion. Imagina la cantidad de tension que se mantiene en un cuerpo que 
siempre se contrae para suprimir (empujar hacia abajo) las emociones y luego 
se mantiene firme y contraido para asegurarse de que las emociones no vuelvan 
a burbujear. Eso es lo que hace que uno se sienta incomodo y desanimado. 

Si tienes miedo de tu dolor emocional y te resistes a el, parece que 
inadvertidamente conviertes tu legitimo dolor en un sufrimiento mas extreme. 
El sufrimiento es mas intense y mas hiriente que el dolor. Pemutase expresar 
sus sentimientos, especialmente a traves de un diario. La expresion de algun 
tipo es la forma en que los humanos se curan de la perdida, como se afligen y 
como evitan el sufrimiento prolongado e innecesario. 

La respuesta a la pregunta: "^Como puedo superar todo este dolorpor lo 
que he perdido al ser testigo de Jehovd?", es: se supera el dolor permitiendo 
que el proceso de duelo se desarrolle. 



No hay una forma magica de evitarlo. Rumi dice, "La cura para el dolor estd 
en el dolor". Robert Frost dice: "La unica salida es a traves". Los humanos 
estan conectados para llorar por las perdidas significativas. Estando conectados 
por ello, simplemente tienes que permitir que tu cuerpo, mente y emociones 
sientan el dolor y Horen las perdidas. Esa es la manera de hacerlo y hay muchas 
fuentes de ayuda y apoyo para ti mientras lo haces. El duelo es el proceso 
universal y natural de sentir el dolor de la perdida y luego integrar los 
aprendizajes y el significado de la experiencia y las perdidas en tu vida. El 
proceso de duelo dura diferentes cantidades de tiempo con cada uno de 
nosotros. El precio que cada uno de nosotros paga por haber estado en un culto 
represivo donde no podemos ser nosotros mismos y sacrificar nuestra unica 
vida, es algun tipo de emocion. Permite que la emocion se mueva a traves de ti 
y te cure. Resistela y se instalara en el interior y se convertira en un sufrimiento 
persistente. 

Si no tienes a nadie a quien o con quien puedas expresar tus emociones, 
usa tu diario para expresarte. Deje que su diario se convierta en su confidente. 
Deja que sea un amigo que no te juzgue. Escribir es una gran manera de honrar 
tu dolor y pena como algo valido, de no resistirlo, de no identificarte con el, y 
lo mejor de todo, de no estar siempre gobemado por el. 

La buena noticia es que no todas tus emociones despues de dejar el culto 
seran dolorosas. Seguramente experimentaras alivio, satisfaccion, confort, 
felicidad, anticipacion, deleite, paz e incluso alegria. Escuche a Judith Minty 
hablando sobre el cambio en sus "Cartas a mis Hijas", "Te doy esto para que lo 
lleves contigoNada permanece como antes. Si lo sabes, puedes empezar de 
nuevo, con pura alegria en el desarraigo." Cuando llega la alegria, el alivio o 
la satisfaccion, tomese el tiempo para estar totalmente presente con ellos o 
"con" ellos. Sientese con los buenos sentimientos. Absorberlos. Disfrutalos. 
Escriba sobre ellos. Tambien podrias intentar imaginar, por ejemplo, un 
sentimiento de alegria o deleite que se extienda por tu cuerpo (en forma de una 
hermosa luz, por ejemplo), calmando cada celula de tu ser. Absorbe todo lo 
bueno. Ya has tenido suficiente de lo diffcil. 



CAPITULO 11 

No identificarse con los Pensamientos 
negatives, creencias, sentimientos o 
emociones 


Las creencias y emociones, especialmente las relacionadas con los conceptos 
de Dios, la vida, la muerte y la etemidad parecen estar incrustadas en 
nuestras celulas. No parece funcionar simplemente pronunciar, "Bueno, 
ahora he cambiado de opinion" o "Ahora he visto la prueba de que esas 
creencias no son verdaderas" y luego esperar que todas se disuelvan magica 
e instantaneamente. Puede que hayas cambiado tu mente consciente, pero tu 
mente inconsciente puede no estar al dia. El condicionamiento 
profundamente arraigado todavia puede permanecer escondido en algunos 
rincones de tu ser. 

Los suenos son a menudo una prueba de esto. Durante varios anos despues 
de dejar a los Testigos, en mis suenos todavia me encontraba infelizmente 
plantado en medio de un Salon del Reino o yendo de mala gana de puerta en 
puerta. "^Comopuede ser esto? "Me preguntaba. "He aceptado dejar a los JW. 
jHe seguido adelante! "Pero claramente mis suenos eran la evidencia de que 
partes de mi mismo estaban todavia atrapadas en el culto. Eso es en realidad 
bastante normal. Eventualmente esas partes se pusieron al dia con las elecciones 
conscientes que habia hecho, pero primero tuve que aprender a ser paciente 
conmigo mismo y aceptar mi proceso de curacion intemo. 

Lleva tiempo despojarse de todos los conceptos, esperanzas, miedos, 
patrones y programas intemos implantados por unos pocos hombres en un 
grupo controlador, especialmente si se ha estado en el culto durante un largo 
periodo de tiempo. Se complaciente y comprensivo contigo mismo. Asi es 
como funciona el cuerpo/mente. Toma nota de las viejas y anticuadas creencias 
que a veces se elevan a la conciencia pero no se identifican con ellas o se 
molestan porque levantan su fea cabeza. Es una parte normal del proceso de 
dejar ir. Lleva tiempo dejar un sistema de creencias, descubrir que es lo que 
queremos creer ahora, y luego dejar lo viejo e integrar verdaderamente lo 


nuevo. 




James Hollis en su libro, "Lo que mas importa", habla de como debemos 
examinar si todavia estamos operando de acuerdo con la vision de la realidad 
de alguien mas: "Las preguntas impUcitas, y a veces expUcitas, que hace 
nuestra familia de origen, o nuestra tribu o cultura, se convierten en nuestras 
preguntas par defecto, y o bien servimos sus respuestas provisionales, nos 
rebelamos contra ellas, o intentamos resolverlas inconscientemente. De 
cualquier manera seguimos sirviendo a las preguntas de alguien mas, las 
respuestas de alguien mas, la relacion no resuelta de alguien mas con el 
universo". (p.l69) 

Steve Jobs nos anima a vivir una vida propia y no una prescrita por 
alguien mas: "Tu tiempo es limitado, asi que no lo desperdicies viviendo la vida 
de alguien mas. No te dejes atrapar por el dogma - que es vivir con los 
resultados del pensamiento de otras personas. No dejes que el ruido de las 
opiniones de los demds ahogue tu voz interior. Y lo mas importante, ten el 
coraje de seguir tu corazon y tu intuicion." 

Es importante saber que todos estamos hechos de muchas partes o 
aspectos. Por ejemplo, puede que te hayas dado cuenta de que dices algo como: 
"Bueno, una parte de mi quiere ir a la fiesta, pero una parte de mi solo quiere 
quedarse en casa" o "Soy de dos mentes sobre esto". El campo de la psicologia 
tiene diferentes nombres para nuestras muchas partes intemas, un par de ellas 
son: "estados del ego" y "sub-personalidades". 

Puede ser que, aunque dejemos o hayamos dejado la secta, tengamos un 
estado de ego intemo o una subpersonalidad que todavia esta un poco atada al 
dogma de JW y/o a la hermandad de la secta. Tal vez tenemos un estado de ego 
intemo que solo se conoce a si mismo como miembro del culto y teme que 
pueda ser castigado aun mas al abandonarlo. De nuevo, todo esto es muy normal 
y es de esperar. Solo recuerde que tambien hay un estado del ego adulto con 
base en la tierra (yo) y esta es la parte de usted mismo con la que usted quiere 
identificarse, operar, y que quiere tomar las decisiones sobre su nueva vida. 

Si tu estado de ego asustado, apegado a JW, interior, aparece en tu mente 
durante algun momento de vulnerabilidad, asegurale que todo esta bien, que has 
investigado mucho sobre la posibilidad de dejar la organizacion, que has 
pensado mucho sobre ello y estas convencido de que era/es lo correcto. Hazle 
saber a este conflictivo estado de ego infantil intemo que el fuerte, 
independiente, basado en la realidad, yo adulto esta ahora dirigiendo tu vida, 
que no te regiras por viejos patrones, viejas creencias, viejas identidades o 
viejos miedos y el (el asustado, estado de ego infantil intemo) debe ir en el 
asiento trasero y dejar que el adulto que conduce el coche. 



Cuando se desprograma y se trata de estados del ego conflictivos y/o 
creencias o emociones conflictivas, una cosa clave a recordar es esto: 

Relacionarse con el pensamiento, el sentimiento o el estado de ego, no 
desde el: 

Relacionarse con el miedo, no desde el miedo. 

Relacionarse con el estado de ego infantil intemo, no con el estado de 
ego infantil intemo. 

Cuando te relacionas con algo tienes cierta distancia de ello. Cuando te 
relacionas con algo no tienes ninguna distancia, de hecho, estas envuelto por el 
y te identificas con el, gobemado por el. 


Relacionarse con (responder) en lugar de relacionarse a partir de (reaccionar) 
podria sonar algo asi como estos ejemplos a continuacion: 

"Veo que todavia tengo restos de miedo en mi, y elijo no ser dominado por ese 
miedo." (relativo a A) 

A diferencia de "Tengo tanto miedo que no podre soportar que mi 
familia me rechace". (Relativo a DESDE) 

"Noto que la ira hierve a fuego lento bajo la superficie. Soy consciente de que 
esta ahi, pero elijo no actuar desde un estado de ira en este momento". (relativo 
a TO) 

A diferencia de "Me gustaria irrumpir en ese Salon del Reino y decide 
a esos ancianos una o dos cosas!" (relatando DESDE) 

"Soy consciente de que una parte de rm sigue sintiendose deprimida a pesar de 
ser libre. Me niego a identificarme con estos sentimientos depresivos. Elijo 
vivir de las partes de rm que ahora conocen la libertad, la paz, el optimismo y 
la alegria." (relativo a TO) 

A diferencia de "Mi vida no tiene sentido ahora. Ha sido arruinada 
para siempre por ser un JW". (totalmente identificado con el 
pensamiento/creencia, relacionando 
de el) 



"A veces todavia me siento como una victima del WBTS, pero me niego a vivir 
o actuar desde ese estado de ego de victima (en relacion con el A)". 

A diferencia de "La Atalaya me quito tanto y nunca me recuperare". 
(Relativo a DESDE) 

"Puedo sentir una parte de mi que piensa que no deberia haber hecho olas y 
dejado la organizacion por lo que le ha hecho a mi familia, pero esa parte de im 
es muy insegura, temerosa y se siente 'poco'. Estoy eligiendo en cambio ver y 
manejar mi vida desde mi yo adulto, competente y con los pies en la tierra". 
(relativo a A) 

A diferencia de "iQue he hecho? Nunca debt dejar la seguridad de mi 
familia, la congregacion y la organizacion. Sera mejor que trabaje para ser 
reincorporado". (reaccionando DESDE). 


Cuando te relacionas con tus pensamientos, creencias, sentimientos o estados 
de animo estas, en efecto, aceptando que estan ahi y no negandolos. Cuando 
eliges no relacionarte con esos sentimientos, creencias erroneas o estados del 
ego, no te permites identificarte con ellos o ser impulsado por ellos. Esto es 
libertad. Esta es la eleccion. Esto es salud. 

Utilice esta tecnica de "relacionarse con, en lugar de relacionarse desde" 
para ayudarle a permanecer separado, des identificado y distanciado de los 
pensamientos, creencias de culto y sentimientos resultantes que son vestigios 
de, o los resultados de la antigua programacion de la Torre del Vigia. Usalo 
para ayudarte a no identificarte con los smtomas de tu dolor. Esta es una tecnica 
muy util y se necesita algo de practica para hacerla tuya. Elegir no identificarse 
con la vieja programacion o las creencias y emociones generadas por esa vieja 
programacion puede acelerar el movimiento hacia, y la propiedad de, tu 
verdadero ser, tu ahora vida libre de JW. 

El profesor y autor, Stephen Levine sugiere que otra forma de no 
identificarse con nuestro sufrimiento u otros estados de animo es no describirlos 


como "mi" sufrimiento, "mi" dolor. 


"mi" tristeza (que es "relacionarse con"). 


Levine sugiere que el dolor que estamos experimentando es una parte de la 


experiencia universal de sufrimiento, que es el dolor comun de toda la creacion 
y de todos los seres. 



No es necesario que siempre lo personalicemos o lo identifiquemos como 
"mio". El sufrimiento lo es. Si somos humanos conoceremos una medida de 
sufrimiento. For eso podemos relacionamos tan facilmente con las expresiones 
de dolor de los demas. Es el mismo dolor que se manifiesta en diferentes 
cuerpos y mentes. El dolor es un hecho universal. Si, suena un poco extrano 
porque no estamos acostumbrados a ver las cosas de esta manera. Pero si 
realmente queremos aseguramos de que no nos identificamos con el 
sufrimiento o con cualquiera de sus multiples componentes, la sugerencia de 
Levine es otra opcion viable a considerar. 



CAPITULO 12 

Las emociones que se 
manifiestan como dolencias 
ffsicas 


Como miembro actual o anterior de los Testigos de Jehova ha tenido que 
suprimir o reprimir muchas de sus necesidades, deseos, impulses, emociones 
y preferencias para sobrevivir en el culto. La represion y La supresion son 
variantes de los mecanismos de defensa psicologica comunes. Los mecanismos 
de defensa pueden servir para propositos importantes. La supresion es una 
eleccion mas o menos consciente para olvidar o forzar la informacion no 
deseada fuera de nuestra conciencia. Mientras que la represion es el propio 
inconsciente actuando para mantener la informacion dificil, de doble 
vinculo, disonante y/o hiriente fuera de nuestra conciencia. 

Para sobrevivir en un culto temamos una multitud de cosas que debiamos 
suprimir o reprimir. Temamos que suprimir nuestras dudas, nuestras 
inclinaciones naturales, nuestros anhelos mas profundos. Temamos que 
reprimir nuestros recelos, nuestros miedos, nuestros deseos, nuestros 
sentimientos (especialmente la rabia) e incluso nuestro verdadero ser. ^Que 
pasa con todo este material emocional y psicologico reprimido? El material 
reprimido no solo se evapora. Es enterrado por la psique en nuestro 
cuerpo/mente y continua influenciando nuestros comportamientos e incluso 
nuestro bienestar fisico o mental. 

A menudo las cosas enterradas o reprimidas por el inconsciente 
eventualmente tratan de llegar a la conciencia. Si nos negamos o no podemos 
prestar atencion, el material reprimido se manifiesta a veces como una dolencia 
fisica que a menudo simboliza el contenido del inconsciente. Las dolencias 
ffsicas que tienen un origen psicosomatico no son solo productos neuroticos de 
la imaginacion. Son dolencias del cuerpo (soma) que tienen su origen en 
nuestro inconsciente o psique (psique + soma = psicosomatico). Hay cientos de 
problemas ffsicos que han demostrado a traves de anos de investigacion medica 
ser de origen psicosomatico o tener componentes psicosomaticos. 




Lamentablemente, la mayoria de los profesionales medicos solo tienen el 
tiempo o la inclinacion de tratar el smtoma (la dolencia fisica) e ignorar la 
fuente (el contenido de la psique). 

Habra notado mientras era testigo, cuantos de los hermanos y hermanas 
estan plagados de todo tipo de quejas fisicas. Quejas como dolores de espalda, 
migranas, alergias, dolores cronicos, fatiga cronica, etc., etc. Tuve algunos 
problemas fisicos relativamente menores, pero aun asi debilitantes, mientras 
que un JW y yo definitivamente no estabamos solos. Ahora veo esas dolencias 
fisicas como mi cuerpo tratando desesperadamente de senalarme las muchas 
necesidades y emociones que ignoraba solo para sobrevivir en el culto. Hay 
algunas teorias fascinantes que explican la sintomatologia psicosomatica 
tambien, una de las cuales es la intrigante teoria de John Samo, M.D. 

El Dr. John Samo, profesor de Medicina de Rehabilitacion en la Escuela 
de Medicina de la Universidad de Nueva York, cuya especialidad es el 
tratamiento de personas con fuertes dolores de espalda, noto, despues de 
muchas pruebas medicas, que muchos de sus pacientes no tenian ninguna base 
fisica o estmctural para sus fuertes dolores y se nego a realizarles la cimgia 
solicitada. Samo tambien noto que estos pacientes con dolor severo, que no 
tenia una base estmctural, tenian muchos rasgos de personalidad similares. El 
Dr. Samo describe en su libro. The Divided Mind (2006) algunos de los rasgos 
compartidos que noto en sus pacientes con dolor de espalda: 

• perfeccionismo 

• necesitan ser vistos como buenos (Samo llama a este rasgo 
"goodism") 

• la ansiedad, el miedo 

• enterrado el dolor emocional 

• tendencia a sentirse victima 

• sentimientos de baja autoestima o autovaloracion 

• exigiendose a si mismo 

• necesitan sentirse en control, pero tambien manifiestan cierta 
dependencia 

• habiendo perdido a un padre 

• dominado por un padre (o un padre sustituto como JW.ORG) 

• culpa 

• conductas auto-punitivas 

• algunos antecedentes de dolencias psicosomaticas 

• socialmente retirado 




jVaya! jLas caracteristicas anteriores se pueden ver definitivamente en un 
gran numero de actuales o antiguos Testigos de Jehova! Uno podria teorizar 
que el simple hecho de ser un Testigo de Jehova lo prepara para los desordenes 
fisicos que resultan de esas caracteristicas psicologicas debilitantes, asi como 
todas las presiones, dobles ataduras, conflictos y necesidades insatisfechas que 
uno experimenta mientras es Testigo. 

Samo teoriza que las personas con esta fuerte tendencia a ser "buenas y/o 
perfectas" tambien suelen reprimir tremendas cantidades de rabia 
(precisamente por la presion interna creada por tratar siempre de ser "buenas"). 
Seria mi suposicion que la mayoria de los JW y ex-JW estan llenos de rabia 
reprimida. Cuando el verdadero yo tiene que ser amortiguado para sobrevivir 
en un culto, la psique se enfurece justificadamente. 

Samo afirma que el perfeccionista o "buenista" no puede, sin embargo, 
tolerar descubrir que esta lleno de rabia. Si esa rabia parece estar a punto de 
burbujear hacia la conciencia, la psique (inconsciente) trata de proteger a la 
persona "buena" de la rabia (e incluso del conocimiento de la rabia) creando 
un smtoma fisico para distraerla del contenido del inconsciente (rabia 
indeseable) que amenaza con elevarse hacia la conciencia. La persona se 
preocupa entonces por el smtoma fisico y la psique puede volver a sentirse 
segura, ya que ha distraido a la persona del conocimiento de las emociones no 
deseadas (especialmente la rabia) que no le sentarian bien (creando una 
disonancia cognitiva) con su imagen de si misma como buena y perfecta. 

Sarno dice, "...la psique ve el smtoma fisico que induce como el menor de 
dos males. Es mejor sufrir dolor fisico que tener la vida arruinada por las 
manifestaciones de rabia desenfrenada o sentimientos intensamente 
dolorosos". (La mente dividida, pag. 124) 

Todas las descripciones de Samo se aplican a mi vida como JW y 
apostaria a que encuentran que se aplican a muchos de ustedes tambien. Cuando 
tenemos que reprimir tanto lo que somos y lo que queremos, es exasperante 
para uno mismo. Tratando de ser un buen modelo de Testigo de Jehova, nunca 
podemos revelar el pozo de ira y furia que se acumula dentro de nosotros - ni a 
otros miembros de la congregacion y, a menudo, ni siquiera a nosotros mismos. 
Asi que la psique se acomoda a nuestra necesidad de sobrevivir en un entomo 
restringido y a nuestra necesidad de mantener nuestra imagen de nuestro yo 
como bueno, y reprime la rabia por nosotros. 



Entonces podemos continual con nuestro programa de JW siendo percibidos 
como obedientes, permaneciendo en "buena" posicion con la organizacion, y 
cosechando nuestras recompensas prometidas. De hecho, la psique puede 
reprimir la rabia tan bien que incluso podemos discutir que esta ahi. jQuizas 
este disputando o negando su propia rabia en este momento! 

Nunca me habria descrito como una persona llena de rabia reprimida y 
tampoco lo haria nadie que me conociera. Pero ahora se que lo era. Tal vez 
usted, tambien, esta pensando, "Bueno, ciertamente no soy una persona 
enojada - nadie me describiria de esa manera". Pemutame sugerirle 
respetuosamente que probablemente este lleno de rabia inconsciente por la 
forma en que ha sido tratado en la secta - y hasta ahora su psique ha hecho un 
gran trabajo protegiendolo de conocer esa rabia. La teoria de Samo me ayudo 
a entender cuanta rabia llevaba y como la psique, tratando de mantener la rabia 
(asi como otros sentimientos y heridas) reprimida, causo muchas de mis 
dolencias fisicas como una distraccion. He utilizado esta tecnica de Samo, 
sencilla, facil y gratuita (excepto por el precio de un libro), con gran exito para 
el dolor de espalda intermitente que he sufrido durante anos, probablemente 
debido a anos de rabia reprimida. 

Los ultimos libros de Samo sugieren que podemos usar su tecnica para 
muchas mas dolencias fisicas que solo el dolor de espalda. Espero que esta 
introduccion a la obra de Samo les incite a aprender mas sobre sus 
descubrimientos medicos y sobre su sencilla receta de mente/cuerpo para 
eliminar el dolor cronico, las dolencias, las enfermedades. jAprenderan tanto 
de ustedes mismos como de su tecnica! Puedes leer sobre la investigacion del 
Dr. John E. Samo, las "curas" documentadas y las sugerencias de prescripcion 
en estos dos libros: La Prescripcion Mente-Cuerpo: Healing the Body, Healing 
the Pain, 1998, y The Divided Mind: The Epidemic of Mindbody Disorders, 
2006. 

Entonces, ^cual es exactamente la prescripcion de la mente y el cuerpo 
del Dr. Samo? La receta que parece funcionar en general para una variedad de 
sintomas o quejas fisicas se resume a continuacion en una forma muy 
abreviada. No se pierdan todos los beneficios de la tecnica tratando de aplicar 
mi breve resumen. Confia en mi, tienes que leer su receta completa, de sus 
libros. Samo sugiere que nosotros: 

• aprender sobre el proceso psicosomatico y las razones de la psique 
para causar la dolencia fisica. Originalmente ayudaba a sus 
pacientes a entender sus teorias dando conferencias semanales 
gratuitas. 



El corresponsal de la ABC John Stossel era uno de sus clientes, asi 
como el atleta de choque de la ciudad de Nueva York, Howard Stem. 
Stossel hizo un segmento de television de la ABC "20/20" sobre 
como elimino el dolor de espalda usando las sugerencias de Samo 
(hay videos en YouTube de este segmento de noticias). Ahora 
podemos simplemente leer las explicaciones de Samo, sus 
sorprendentes resultados y como aplicar el metodo en su(s) libro(s) 
antes mencionado(s) 

• informar a tu inconsciente que sabes que esta causando los smtomas 
fisicos, y por que 

• hablar con tu cerebro/inconsciente (Samo proporciona un guion 
detallado) diciendole que conoces sus medidas para tratar de 
protegerte de experimentar la rabia. (Necesitas el guion literal de los 
libros de Samo para aplicar la tecnica correctamente.) Una vez que 
el inconsciente se da cuenta de que conoces su tactica de causar 
dolor fisico o enfermedad para distraerte del posible brote de rabia 
reprimida, la tactica, dice Samo, ya no funciona y el smtoma fisico 
debe desaparecer. jMagia, o eso parece! 

• La tecnica de Samo no requiere que usted emocione fisicamente o 
libere verbalmente la rabia o cualquier otro de los sentimientos. 
Parece que con solo informar al inconsciente sabes lo que esta 
haciendo y por que afecta a la "cura". 

El protocolo no invasivo de Samo es bastante simple. No tienes que ir a 
ningiin sitio para aprenderlo y puedes hacerlo mientras continuas cualquier 
tratamiento convencional actual para tu condicion. Aunque no hay garantia de 
que lo que esta tratando sea realmente de origen psicosomatico y que se 
beneficiara de la prescripcion de Samo para la mente/cuerpo, ciertamente vale 
la pena informarse e intentarlo. 


Tambien recomendaria aprender sobre el concepto de Eckhart Tolle de "el 
cuerpo del dolor". Tolle describe el cuerpo de dolor diciendo, "Su historia, sin 
embargo, consiste no solo en la memoria mental sino tambien en la emocional 
- una vieja emocion que esta siendo revivida continuamente... la mayoria de la 
gente lleva una gran cantidad de 

un bagaje innecesario, tanto mental como emocional a lo largo de sus vidas. 



Se limitan a traves de quejas, arrepentimientos, hostilidad, culpa. Su 
pensamiento emocional se ha convertido en su yo, y par eso se aferran a la 
vieja emocion porque refuerza su identidad... casi todo el mundo lleva en su 
campo de energia una acumulacion de viejos dolores emocionales, que yo 
llamo "el cuerpo-dolor" ^ 

Es muy facil formular la hipotesis de que los testigos de Jehova, tanto los 
actuales como los anteriores, tienen "cuerpos de dolor" muy activos 
emocionalmente (e incluso fisicamente). Tolle comparte muchas sugerencias 
interesantes sobre como disolver los contenidos emocionales del cuerpo-dolor 
en sus libros y videos. 


Descargo de responsabilidad: El proposito de arrojar luz sobre las obras del Dr. John Samo es promover 
una amplia comprension de las cuestiones psicologicas (por ejemplo, las enfermedades psicosomaticas) que 
podrfan aplicarse a la situacion de los miembros actuales o anteriores de un culto. Esta informacion no 
pretende sustituir el asesoramiento o el tratamiento medico profesional. El proposito es ofrecer perspectivas 
psicoeducativas. Busque el consejo de su medico de cabecera antes de emprender cualquier sugerencia que 
se comparta aqui. Nunca demore la busqueda de ayuda medica, desatienda el consejo medico o intermmpa 
el tratamiento medico debido a la informacion de un libro, incluyendo este. La confianza en cualquier 
informacion, sugerencia o cualquier recurso recomendado de este libro se lleva a cabo unicamente bajo su 
propio riesgo. 


- Una nueva Tierra, Despertando al proposito de tu vida, 2005, Eckhart Tolle 





CAPfTULO 13 

Aceptar la vida tal y como se 
desarrolla 


El poeta, filosofo y ex-sacerdote irlandes, John O'Donohue dice, "Me 
encantaria vivir como un no que fluye, llevado por la sorpresa de su propio 
despliegue". Asi como debes trabajar en aceptar y permitir tus emociones, es 
sumamente util practicar la aceptacion y el honor del flujo de tu vida, tal como 
se presenta. El autor, Byron Katie bromea, "No llegas a 

votar sob re lo que es. ^Te has dado cuenta? "La vida, como un no, fluye de la 

manera en que fluye. 

Esto no significa que no trabajes para curarte o que no desarrolles planes 
o que no resuelvas problemas o que no cambies. Solo significa que en un 
momento dado no gastas valiosa energia vital resistiendo lo que es. En el 
siguiente momento puedes encontrarte moviendote para lograr algo mas. Ese 
"movimiento" se convierte entonces en "lo que es". No te resistas al movimiento 
para lograr algo. Este presente a lo que surja en cada momento. Pemutelo... y 
entonces el siguiente momento llega con otro "lo que es". Como se menciono 
antes, estar atrapado en la resistencia a lo que es, siempre produce alguna forma 
de sufrimiento. 

Como testigo de Jehova renuente siempre estuve en alguna forma de 
resistencia a lo que era. Experimente resistencia cuando tuve que ir al servicio 
de campo, resistencia cuando tuve que preparar una charla asignada, resistencia 
cuando tuve que estudiar la Torre del Vigia para poder dar un comentario de 
sus paginas en la reunion. Tambien experimente incomodidad y resistencia a 
muchas de las cosas que los hermanos decian desde la plataforma. Queria salir 
corriendo cuando me asignaron a trabajar con hermanos o hermanas en el 
servicio de campo que teman problemas de higiene flsica o agudeza mental. La 
resistencia se convirtio en algo casi natural para rm. No me gustaba "lo que era" 
con respecto a todas las cosas de JW y tenia una tonelada de oposicion interna, 
incluso hostilidad, al respecto. 




Anade a eso la necesidad de mantener esta resistencia oculta a todos los JWs a 
mi alrededor y me encontre en un estado extremadamente inautentico, 
conflictivo e insalubre. La resistencia a "lo que fue/es" en el momento actual se 
convirtio en mi posicion por defecto. jQue forma tan retorcida e ineficaz de 
enfocar la vida! 

Como gran parte de mi vida giraba en tomo a las actividades de JW, 
siempre deseaba que cada momento fuera diferente. Una vez fuera del culto y 
una vez que aprendi los beneficios psicologicos y fisiologicos para la salud de 
aceptar la vida tal y como se desarrolla - "no resistencia" - fue un cambio 
realmente desafiante para mi. Incluso con las mejores intenciones me 
sorprendia resistiendo el desarrollo natural de la vida, siempre deseando que de 
alguna manera pudiera ser de otra manera. Cuando note que el patron de 
resistencia se repetia, tuve que aprender a liberar la resistencia y llevar mi 
atencion al momento presente y darle la bienvenida como se presentaba - "como 
un no quefluye". No es facil, pero vale la pena el esfuerzo. 

Te animo a que vigiles tus pensamientos y sentimientos durante un tiempo 
y que te des cuenta de la frecuencia con la que te resistes a lo que es. Una vez 
consciente de cualquier patron de resistencia, y ahora con la conciencia de 
como puedes abordar la vida desde una postura altemativa y mas saludable, 
puedes entonces efectuar los cambios. 

Tu vida, mi vida tomo un camino particular. Una de nuestras tareas es 
aprender a honrar el camino que nos lleva a este momento. ^Puedes imaginarte 
que un dia encontraras valor en todas las experiencias que te formaron en la 
persona que eres ahora? Es posible (aunque no siempre es facil) llegar a un 
lugar donde aceptes y seas dueno de todas tus experiencias de vida. Puede que 
no las ames todas, pero con el tiempo, la curacion y la perspectiva puedes 
aceptarlas por ser parte del no de la vida que te trajo a este precioso momento. 
Wayne Muller en su excepcional libro "Legado del Corazon" dice, "Aceptar el 
dolor que se nos da requiere que suavicemos nuestros corazones y permitamos 
que el dolor nos rompa, que reconozcamos y nos apene la terrible tristeza que 
viene con el abandono, la perdida, la enfermedad y la decepcion... Esto no es 
una resignacion airada, nacida de la derrota; es una profunda y amorosa 
aceptacion de que lo que se nos da se ha convertido en nuestro compahero y 
nuestro maestro, sin importar cudn doloroso, inoportuno o injusto sea 

Que manera tan sanadora de reenmarcar las injusticias que nos ha 
impuesto el liderazgo del culto a los JW. ^Puedes imaginarte ver el dolor de lo 
que "se te da" o has sufrido en sus manos como tu maestro? En ultima instancia, 
toda adversidad se convierte en nuestro maestro. 



Verdaderamente, aunque al principio nos cueste verlo, hay mucho que podemos 
aprender de nuestra experiencia en JW y de nuestro dolor, pero primero 
tenemos que estar dispuestos a aceptarlo, tener curiosidad por el y luego 
permitir que nos instruya. Una vez hecho esto, podemos empezar a dejarlo ir. 

Si en cambio, te permites atascarte en un pensamiento obsesivo y en un 
repaso del pasado, analizando por siempre tu experiencia y tu dolor, 
condenandolo por siempre, arrepintiendote por siempre, terminas reduciendo 
tu acceso al aprendizaje, la creatividad y la energia que ayuda a construir una 
nueva vida. Una vez que encuentres un lugar pacifico en tu interior donde 
puedas aceptar como se ha desarrollado tu vida, tendras mas espacio interior 
para acceder a la sabiduria, la profundidad y la creatividad que te impulsaran a 
tu nueva vida. 

Una maravillosa pregunta Zen: "Siendo este el caso, ^como debo 
proceder?" Esta pregunta demuestra la aceptacion de la situacion tal como es, 
y luego la disposicion a pasar a lo siguiente. "Siendo esto lo que es (aceptacion), 
^como sigo desde aqm (disposicion para moverse con el flujo de la vida)? " 
Hermoso. Aqui es donde quieres que te traiga tu trabajo de interrogatorio y 
duelo. Si, por ejemplo, parece que seras rechazado por miembros clave de tu 
familia, puedes preguntarte: "Siendo este el caso, ^como debo proceder? Cada 
uno de nosotros dara una respuesta diferente a la pregunta, pero el valor de la 
pregunta es que dirige nuestra mente lejos de rumores sobre "el caso" (lo que 
es). Nos ayuda a dejar de pensar o sentir en bucles sobre lo que es y pasar a 
pensar en como podemos movemos con el flujo de nuestra vida. Aqui hay 
algunos ejemplos especificos de como puedes usar, o adaptar la pregunta Zen 
anterior durante y despues de una salida del culto de JW: 

• Siendo el caso que tengo mucho mas tiempo a mi disposicion, 

^como debo proceder? 

• Siendo el caso que mi esposa quiere seguir siendo JW y yo no, 
^como debo proceder? 

• Si ahora se me ha pedido que me deflenda ante un comite judicial, 
^como debo proceder? 

• Siendo el caso que estoy bastante solo despues de tomar esta 
decision de irme, ^como debo proceder? 

Si ahora tengo mi mente, mi cuerpo y mi vida para rm, ^como debo 
proceder? 



El uso de esta pregunta ayuda a tirar del ritmo y el flujo de la vida. Te 
ayuda a considerar las opciones que se te presentan en lugar de quedarte 
estancado en lo que es "el caso". Cuando te encuentres atascado pensando 
obsesivamente en lo que es, trata de salir de los pensamientos en bucle hacia 
como procederas con tu vida, basado en lo que es. ^Como, por ejemplo, puedes 
reformular la situacion (el "que es") en una oportunidad para la presencia y la 
curacion? 

Honrar tu vida tal y como se te presenta es tambien una excelente manera 
de evitar quedarte atascado en la postura de una victima. Elizabeth Kubler- 
Ross dice, "Sefialamos nuestras infelices circunstancias para racionalizar 
nuestros sentimientos negativos. Esta es la salidafdcil Se necesita, de spues de 
todo, muy poco esfuerzo para sentirse victima". Si, si te atraparon en una 
secta, definitivamente has sido victima. 

Una vez fuera del culto, sentirse bastante desorientado y perdido por un 
tiempo, verse a si mismo como una victima de la organizacion Watchtower 
puede ser una de las pocas cosas solidas a las que hay que aferrarse. Es la 
naturaleza humana aferrarse a puntos de vista o posturas que nos ayudan a 
identihcar donde estamos en el mundo, incluso si pueden ser 
contraproducentes. Pero ahora, en este momento, tienes la opcion de pensar o 
no en ti mismo como la victima de la Torre Vigia. Cuando puedas, intenta 
cambiar tu perspectiva de la postura de victima a la de ser libre, 
independiente y capaz. Tich Nhat Hanh dice, "A la gente le cuesta dejar ir su 
sufrimiento. Por miedo a lo desconocido, prefieren el sufrimiento que les es 
familiar". 

Preferir nuestro sufrimiento y ser la victima etema de cualquier cosa o 
persona, aunque sea enganosamente tranquilizador, puede ser a lo largo del 
tiempo agotador, desempoderante y nunca es toda la verdad de lo que eres. 
Escuchen al maestro sufi Pir Vilayat Khan: "Supera cualquier amargura que 
pueda haber llegado... Como la madre del mundo que lleva el dolor del mundo 
en su corazon, cada uno de nosotros es parte de su corazon, y por lo tanto esta 
dotado de una cierta medida de dolor cosmico. Usted esta compartiendo la 
totalidad de ese dolor. Estdis llamados a enfrentaros a el con alegria en lugar 
de con autocompasion." 

Una forma de reconocer que se esta atrapado en el papel de victima es 
cuando se nota que se siente mucha autocompasion. La autocompasion es una 
seductora y resbaladiza pendiente hacia la impotencia y la depresion. 



Invariablemente, una persona atrapada en una mentalidad de victima esta 
viendo la vida a traves de la lente de su nino interior. Si te encuentras diciendo 
"no es justo" mucho, debes saber que esa frase a menudo indica que te acercas 
a la vida desde un estado de ego infantil. 

Idealmente, quieres enfocar tu nueva vida fuera del culto desde una 
postura adulta centrada y fundamentada (estado de ego) - no desde el punto de 
vista de un nino "pobrecito". ("Pobrecita-Penelope" es un nombre que le puse 
a mi victima interior que ocasionalmente se insinuaba en mi vida - hasta que 
note que habia caido en un momento de autocompasion y luego a proposito bice 
el cambio de vuelta a mi yo adulto). Una forma de hacer el cambio desde un 
punto de vista infantil "pobre de mi", "no justo" es confinar el pensamiento de 
autocompasion a los treinta minutos de diario en tus "paginas matutinas". 
Luego camina erguido y libre como tu yo no victima y adulto por el resto del 
dia. 

Cuanto mas tiempo prolongue su resentimiento contra la organizacion 
que abuso de usted, mas tiempo permanecera preocupado por ellos, mas tiempo 
seguiran dominando su vida y mas probable es que se vuelva apatico o 
deprimido. El objetivo es nombrar y lamentar tus perdidas, hacer lo necesario 
para sanar y seguir adelante para construir una nueva vida. Solo tu puedes hacer 
esto. Irvin D. Yalom dice, "... uno es siempre responsable de la actitud que 
asume ante su Asume 4a responsabilidad de tu punto de vista y tu 

postura ante la vida y rechaza la actitud de que eres victima de la Sociedad de 
Biblia y Tratados de la Torre del Vigia por un minuto mas de lo necesario, para 
completar tu sanacion! 

El autor E.M. Eorster nos anima a abordar las transiciones importantes de 
la vida, "n....o como una victima o unfandtico, sino como un marino que puede 
saludar con un ojo igual a la profundidad en la que esta entrando y ala orilla 
de la que debe salir". jQue sabio consejo! No has abandonado la organizacion 
si sigues alimentando resentimientos y te consideras una victima de JW. Espera 
el dia en que ya no te veas como una victima del cuerpo gobemante de los 
Testigos de Jehova. Espera el dia en que se vuelvan irrelevantes para tu vida 
actual y scan simplemente una parte distante de tu pasado. 

Escuchen tambien los sabios consejos de Stephen T. Butterfield: "Con el 
poder de convertir la negatividad en un recurso... aprendi a abrir mis hdbitos 
y descubrir la energia luminosa e iluminada que se congelo en ellos... energia 
que se hizo disponible para el trabajo creativo y la alegria... Comprendi que 
las virtudes siempre se cultivan desde sus opuestos: 


la paciencia es la capacidad de acomodar la impaciencia, el coraje es la 
capacidad de manejar el miedo, y la sabiduna no es posible a menos que se 
permita que surja la confusion. Por lo tanto, desarrolle un inmenso respeto por 
mis errores; sin ellos, mis descubrimientos no podrian haberse hecho... 

Cualquier consecuencia, incluyendo la traicion, es un medio para despertar". 

Seguir el ejemplo de Butterfield nos ayudara a sentimos con poder en 
lugar de ser victimas. Muchos de nosotros hemos usado las traiciones 
experimentadas en nuestra relacion con el culto de JW como medio para 
despertar. Que todos aprendamos a "romper el hdbito de la victimizacion y 
descubrir la energia luminosa congelada dentro..." Embarcate en la aventura 
de encontrar una solucion compasiva a tu vision de ti mismo como victima de 
JW. Hay muchas otras formas mas precisas de verse y definirse. No vivas tu 
vida caminando con zapatos demasiado pequenos. Pellizcan. 

A medida que continuen despertando del adoctrinamiento y la esclavitud, 
el objetivo es dejar atras las rumores sobre la traicion, la autocompasion y la 
postura de ser la victima de alguien. A medida que empiece a sentirse mas 
fuerte trate de cambiar su perspectiva del maltrato y el sufrimiento a la aventura 
continua de encontrar las oportunidades y la belleza en su situacion actual. 

El Buda dijo: "La raiz del sufrimiento es el apego". Es esencial no 
apegarse o identificarse con nuestro sufrimiento como resultado de ser Testigo 
de Jehova. Tara Brach nos anima a reconocer nuestro sufrimiento como una 
senal para prestar atencion, "El sufrimiento es nuestra llamada de atencion, 
nuestra llamada para investigar la verdad de nuestras creencias". Ahora que 
el sufrimiento tiene su atencion, preguntese si quiere seguir siendo la victima 
de la organizacion La Torre del Vigia. Recuerda que tienes una opcion en el 
asunto. Cuando se trata de nuestra actitud, y como nos nombramos o 
etiquetamos a nosotros mismos o a nuestra circunstancia siempre tenemos una 
opcion. 

Sientase orgulloso de haber encontrado el valor y el lugar para escapar de 
su cautiverio espiritual, mental y emocional. Decidiste que el culto de JW ya 
no te victimizaria y te fuiste. Recuerda quien eres realmente y lo fuerte que 
eres. Recuerda cuanto has soportado, la fuerza y la resistencia que se necesito 
para ser un JW. No te menosprecies pensando que eres la victima de la 
organizacion Watchtower. jEres mucho mas que eso! Tan pronto como puedas, 
cura las heridas subyacentes que comprensiblemente siguen haciendo que te 
sientas victima. jTrabaJa para ser tan libre en tu mente y corazon como lo eres 
ahora en tu vida! 



"Mira a versi te puedes pillar quejdndote en el habla o en elpensamiento, 
sobre una situacion en la que te encuentras, lo que hacen o dicen otras 
personas, tu entorno, tu situacion de vida, incluso el clima. Quejarse siempre 
es no aceptar lo que es. Invariablemente lleva una carga negativa inconsciente. 
Cuando te quejas te conviertes en una victima. Deja la situacion o aceptala. 
Todo lo demds es una locura". Eckhart Tolle 

"Silenciosa y 
desapercibida Laflor de 
toda tu vida 

ha abierto sus petalos perfectos 
William Carlos W illi ams 


(Psicoterapia existencial, Irvin D. Yalom, p. 275) 




CAPITULO 14 


dQuien eres ahora, fuera del culto? 


"Estate quieto... Escuchen... iQuienes son ustedes? 
iQuien... eres ?...” 

Thomas Merton 

Si fuiste testigo de Jehova durante mucho tiempo o te criaste desde el 
nacimiento como uno de ellos, gran parte de tu identidad se ha alineado, 
incluso formada por el incesante adoctrinamiento y la constante asociacion 
con ellos. Ser un determino lo que usted creia y determino muchos de sus 
valores, preferencias y comportamientos. De hecho, las doctrinas, puntos de 
vista, reglas y pohticas de JW son intemalizadas por sus adherentes. Nos 
saturamos tanto con sus conceptos que nuestra verdadera identidad no tiene 
espacio para ser o florecer. 

El pediatra y psicoanalista britanico D.W. Winnicott habla, en sus escritos 
seminales sobre el desarrollo infantil, sobre como los humanos a menudo 
construyen un falso yo como una defensa necesaria para hacer frente a un 
entomo que tiene demandas y expectativas irrazonables. jPodemos afirmar con 
certeza que la organizacion JW tiene demandas y expectativas irrazonables! 
Mientras que el falso yo que construimos puede parecer real en el exterior 
porque siempre estamos cumpliendo con las expectativas extemas en lugar de 
las nuestras, podemos terminar experimentandonos como vacios, falsos o 
muertos por dentro. Nos sentimos muertos, falsos o como un impostor porque 
nuestro verdadero yo ha sido enterrado por la fachada que debemos construir 
para hacer frente a las demandas invasivas y las expectativas poco razonables 
de las figuras de autoridad externa. Estas llamadas figuras de autoridad religiosa 
funcionan como un sustituto paternal de muchos Testigos de Jehova. 

La organizacion Watchtower asume un papel estricto, paternal y 
autoritario en la vida de sus miembros hasta tal punto que, para sobrevivir, los 
miembros han tenido que enterrarse a si mismos, como dice Winnicott, y vivir 
un existencia inautentica de un falso yo. ^Te suena familiar? A nu si me suena. 




El desafortunado trato que todos fuimos presionados a hacer fue renunciar 
a nuestro sentido de identidad individual y autonomia por la promesa de que no 
seriamos destmidos en la Batalla de Armagedon y viviriamos para siempre en 
una tierra paradisiaca. Es hora de rechazar esa artimana. Robert Louis 
Stevenson dijo, "Saber lo que prefieres, en lugar de decir humildemente 
"Amen" a lo que el mundo te dice que debespreferir, es mantener tu alma viva". 

Observese tambien lo que el sociologo laico Eric Hoffer dice sobre la 
presion dentro de los cultos y movimientos religiosos para suprimir o entregar 
nuestro verdadero ser en su libro seminal "El verdadero creyente", "Para poder 
ser asimilado en un medio colectivo una persona tiene que ser despojada de su 
distincion individual Tiene que ser privado de la libre eleccion y del juicio 
independiente. Muchas de sus inclinaciones e impulses naturales tienen que ser 
suprimidas o suavizadas. Todos estos son actos de disminucidn. Los elementos 
que aparentemente se ahaden -fe, esperanza, orgullo, confianza - son de origen 
negative". (El verdadero creyente, p. 127) 

Y luego, de alguna manera, de alguna manera, reunes el valor para dejar 
el culto. Parte del impulse para salir es la llamada de tu verdadero yo insistiendo 
en afirmarse finalmente. Parte de la incomodidad que has sentido durante tanto 
tiempo es porque has estado viviendo de un false yo constrenido y provisional 
para sobrevivir a las demandas y presiones del culto. Una buena parte de tu 
trabajo, una vez fuera del culto, sera despegar las capas de ese false yo y 
permitir que tu paciente, leal, esperando que el verdadero yo emerja. 

"Debo estar dispuesto a renunciar a lo que soy para convertirme en lo 
que sere." Albert Einstein 

"Si un hombre no sigue el ritmo de sus compaheros tal vez sea porque 
escucha un tambor diferente. Que siga el ritmo de la musica que oye, sin 
importar la medida o la distancia." Henry David Thoreau 

Volvera a llevar tiempo y paciencia averiguar quienes sois sin las 
doctrinas, sin la literatura, sin las reuniones, sin el servicio, sin los hermanos y 
hermanas, sin depender del Cuerpo Gobemante para explicaros la vida, Dios, 
el mundo y el future. Una gran parte de quien creias que eras ha desaparecido, 
con el acto de rechazar su dogma y abandonar el culto. Carl Jung nos anima 
con estas palabras, "El desarrollo de la personalidad significa fidelidad al 
propio ser". Su busqueda actual es una hermosa demostracion de "fidelidad a 
su propio ser" y debe continuar permitiendo que el verdadero ser resurja de su 
lugar protector y escondido. 



En su libro "Native Son" (2005), Richard Wright sugiere que es realmente una 
cuestion de vida o muerte psicologica cuando dice, "El hombre puede morir de 
hambreporfalta de auto-realizacion tanto como... porfalta de pan". 

Desafortunadamente, incluso la desaparicion de este falso yo de JW, que 
llegaste a creer que eras, puede ser experimentada por un tiempo como una 
perdida. A pesar de que quieras eliminar el falso yo, puedes encontrarte afligido 
por su perdida o sintiendote desestabilizado mientras quitas las capas. Puede 
que te encuentres preguntando, "Pero, iquien soy ahora? 

La perdida de tanto de lo que pensabas que eras como JW, incluyendo el 
falso yo, puede ser por un tiempo desorientadora, angustiante e incluso 
deprimente. Esto se debe a que te has alejado de los ambientes y patrones 
familiares. Has dejado una vieja zona de confort, incluso si era una profunda, 
oscura y confinada rutina. Tomara un poco de tiempo para que la penumbra de 
extranar lo viejo de paso al brillo de disfrutar lo nuevo. No te rindas si la 
oscuridad continua incluso cuando sientas que estas haciendo todo lo correcto. 
Es de esperar y "esto tambien pasara". 

El falso yo fue en su momento una defensa apropiada y necesaria para 
ayudarte a sobrevivir en un culto que te pedia demasiado. Una vez fuera del 
culto, tu tarea es agradecer al falso yo por la proteccion que te proporciono, 
decirle que ya no lo necesitas, si es necesario llorar su separacion, y apoyar el 
resurgimiento de tu verdadero yo. 

"Cada uno debe convertirse en su propia persona, por muy espantoso que 
sea." Albert Einstein 

A medida que el viejo falso yo se desliza y el verdadero yo emerge 
lentamente puedes esperar sentir alguna molestia. Esta incomodidad no 
significa que hayas tornado la decision equivocada. Simplemente significa que 
has cruzado el umbral de lo viejo a lo nuevo y que aun no te has orientado. 
Tienes que establecer nuevos patrones y buscar nuevos apoyos. Como no 
siempre podemos contar con la disponibilidad o fidelidad de los apoyos 
extemos (personas, organizaciones, grupos), tenemos que concentramos en 
construir nuestros propios apoyos intemos. Tienes que quitar todas las capas de 
adoctrinamiento y control y descubrir quien eres, quien siempre has sido, 
porque el mayor apoyo que puedes encontrar esta en permitir que tu verdadero 
yo florezca y se desarrolle. 



"He vivido en el labio 
de la locum, queriendo saber las razones, 
llamando a una puerta. Se abre. 

He estado golpeando desde adentro 
Rumi 

En muchos sentidos, nuestro verdadero ser es lo que hemos estado buscando 
todo el tiempo. Siempre hemos tenido un verdadero ser aunque ser un JW nos 
exigia enterrarlo. Afortunadamente espera silenciosamente que lo recordemos 
y lo reconozcamos. No se entromete. Ni nos abandona. Nos espera 
tranquilamente. Hemos estado buscandolo y, como Rumi sugiere, no nos damos 
cuenta que siempre ha estado con nosotros y hemos estado parados a su lado y 
golpeando desde adentro. Una relacion intirna con el verdadero ser fue 
sacrificada para ser un JW. Ahora podemos abrimos a el, conectamos con el y 
animarlo a florecer. En realidad, al dejar el culto estamos senalando a nuestra 
psique que ya no viviremos a traves de un falso yo. Estamos, sin saberlo, 
escuchando el consejo del filosofo frances, Jean-Paul Sartre: "Solo nos 
convertimos en lo que somos por el rechazo radical y profundo de lo que otros 
ban hecho de nosotros." 

Algunas formas de fomentar el resurgimiento del verdadero yo son: 

• siempre te dices a ti mismo la verdad absoluta 

• aprende a convertirte en tu propia autoridad interior 

• presta atencion a tu voz interior 

• sal de tu yo infantil a tu yo adulto... 

• estar dispuesto a comprometerse, pero no a conformarse (a menos 
que lo decida) 

• decir "no" sin sentir que tienes que explicar o justificar tu "no" 

• escucha tu intuicion sobre como proceder con tu vida 

• honrar su curiosidad, su derecho a hacer preguntas y explorar 

• estar dispuesto a enfrentar la incomodidad y el dolor temporal al 
servicio de la curacion 

• estar dispuesto a lidiar con las realidades mas duras de la vida 

• honrar y apreciar sus exitos y entender sus fracasos 

• caminar por la vida con la cabeza en alto y los hombros hacia atras 

• dar la bienvenida y amar a tu verdadero yo incondicionalmente 




• ser real, ser autentico 

• estar presente y disponible para ti mismo 

Dese el don del tiempo, la paciencia y el apoyo interior mientras trabaja 
para permitir el resurgimiento de su verdadero ser. Estas en el umbral de una 
poderosa transformacion donde desecharas todas las capas no deseadas de la 
vieja identidad de JW y descubriras quien eres autenticamente sin la entrada 
ideologica defectuosa de la Torre del Vigia y los controles invasivos sobre el 
comportamiento. Descubre ahora cuales son TUS valores, lo que te importa a 
TI (tu verdadero yo), que direccion quieres tomar, en lugar de ser un peon que 
trabaja para los objetivos cuasi-espirituales, pero innegablemente impulsados 
por el beneficio de la corporacion editorial JW. Carl Jung advierte que cuando 
se crea una vision para una nueva vida que: "Tu vision se aclarard solo cuando 
puedas mirar en tu propio corazon. Quien mira afuera, suefia; quien mira 
adentro, despierta." 

Despertar a quien realmente eres puede sentirse un poco intimidante al 
principio, pero que magmfica oportunidad para reconectar y restaurar tu 
verdadero y autentico yo. Con la restauracion de tu verdadero yo en mente, aqm 
hay una pequena alegoria para ti: 


Una alegoria 

Imagine por un momento que un precioso cuadro, robado hace mucho tiempo 
y escondido en la sede de un sindicato del crimen de renombre intemacional, 
ha sido recuperado y devuelto a usted para su restauracion. Mientras estaba 
cautiva y colgada en la sede del sindicato, junto con miles de otras obras 
maestras robadas, esta obra maestra nofue cuidada, ni atendida, ni apreciada 
como deberia haber sido. De hecho, el cuerpo gobernante del sindicato, en su 
ejercicio narcisista de poder, ordeno que todas las obras maestras de este 
dominio secreto fueran pintadas para reflejar la distorsionada definicion de 
belleza del sindicato. Tambien querian que el simbolo del sindicato se grabara 
aqm, alia y en todas partes sobre la superficie de cada obra maestra, dejando 
solo trozos del original a la vista. 

Asi que se superponian irrespetuosamente trazos de pintura chillona y 
fuera de color, no originales de la obra maestra, y todas las demos obras 
maestras robadas por estos ladrones sin escrupulos. 



El ambiente en la sede de este sindicato era oscuro, humedo, sofocante - no 
propicio para la iluminacion de la cara original de una obra maestra. No habia 
forma de que una obra maestra conservara su identidad original y su dignidad 
innata. Todas las obras maestras robadas terminaban pareciendose, como 
clones, con su individualidad y arte unicos ocultos. 

Pero ahora, finalmente, el sindicato de ladrones esta siendo expuesto y 
se ban recuperado muchas preciosas obras maestras robadas. Algunas han 
sido reclamadas y devueltas a sus legltimos duehos. Una pintura especial de 
entre todas estas obras maestras abusadas ha sido traida a ustedes para su 
restauracion. Solo a ustedes se les ha encargado que se tomen su tiempo y 
energlas para trabajar con esmero en la remocion de todas las capas de 
depositos burdos y ofensivos que no son originales de ella. Es un trabajo 
desalentador, pero sabiendo lo vital que es, se niega a abandonar la tarea. Con 
toda la fuerza, determinacion y habilidad que puedas reunir, eliminas las capas 
superpuestas de blasfemia, insultos y chapasfalsas hasta la ultima capa intrusa 
y no original. Einalmente los poros de la obra maestra pueden respirar de 
nuevo. iQue alegrla experimentas cuando los verdaderos colores, texturas, 
profundidades y matices de la pintura se revelan una vez mas! Einalmente esta 
obra maestra es todo lo que fue originalmente creada para ser. La obra 
maestra ha vuelto a casa... a si misma. 

Esta preciosa obra maestra eres tu. Despues de un escape heroico y un 
renacimiento, tu obra maestra ha vuelto a casa porfin. Usted era el unico que 
podia traerla a casa y hacer la restauracion porque solo usted es el curador y 
supervisor de usted. Eres el unico cuerpo autonomo que puede restaurar la 
obra maestra a su estado original. Que regalo poder quitar los depositos de 
falta de respeto y oscuridad y revelar tu identidad original de nuevo. Has 
reclamado tu verdadero ser. La verdadera obra maestra que siempre fuiste 
bajo todos los depositos superpuestos no deseados del cuerpo del crimen es 
finalmente libre de ser y expresarse. (Es solo cuestion de tiempo antes de que 
los crimenes del sindicato scan totalmente expuestos y su juego de confianza 
finalmente colapse en su vacio y quebrado yo.) 


El psicologo social y psicoanalista, Erich fromm, nos dice: 



'"La incapacidad de actuar espontdneamente, de expresar lo que uno 
siente y piensa genuinamente, y la consiguiente necesidad de presentarse 
a SI mismo y a los demds como un pseudo-yo, son las raices del 
sentimiento de inferioridad y debilidad. Seamos o no conscientes de ello, 
no hay nada de lo que nos avergoncemos mas que de no ser nosotros 
mismos, y no hay nada que nos de mas orgullo y felicidad que pensar, 
sentir y decir lo que es nuestro". (Escape de la libertad, 1994) 

Has reclamado tu preciada obra maestra. No la dejes sin cuidar, sin apreciar o 

sin firmar. 



CAPITULO 15 


Hablemos de la culpa 


Ya sea dentro del culto de JW o finalmente fuera de el, probablemente has 
experimentado alguna forma de culpa. La culpa es un tema complicado, pero 
quiero diseccionarla un poco aqui para que puedas eliminar cualquier culpa 
innecesaria recogida de tu vida en el culto. La culpa esta ligada a la 
responsabilidad, el sentimiento de ser responsable de algo, generalmente un 
algo "malo". Sin embargo, hay diferentes formas de culpa: 


La verdadera culpa viene de una transgresion real. 

La culpa neurotica proviene de una transgresion imaginaria. 

La culpa existencial es el resultado de sentir que podemos haber 
transgredido contra nuestro propio ser, especialmente cuando no hemos 
alcanzado nuestro propio potencial. La verguenza neurotica es el 
resultado de un sentimiento equivocado (imaginario) de maldad intrinseca 
o una impresion equivocada de la inutilidad de nuestro propio ser. 

Parte de nuestro malestar como testigos de Jehova puede deberse a la culpa 
existencial de no ser capaces de ser autenticos, de no ser libres para ser nosotros 
mismos y alcanzar nuestro potencial individual. Si, en realidad podemos sentir 
culpa por no ser nuestro verdadero yo. 

La culpa de no darse cuenta de nuestro propio potencial puede llevamos a algo 
mas que a la culpa y la desesperacion. El psicoterapeuta existencial, Irvin D. 
Yalom dice: "La discrepancia entre lo que uno es y lo que podria ser genera 
una avalancha de autodesprecio con la que el individuo debe lidiar durante 
toda su vida". (Psicoterapia Existencial, p. 279) 




Yalom continua hablando de la lucha entre nuestro deseo de crecimiento y 
nuestro deseo competidor de seguridad, y luego habla del psicologo americano 
Abraham Maslow, diciendo: "El tambien creia que los individuos se actualizan 
naturalmente a menos que las circunstancias en su desarrollo sean tan 
adversas que deben esforzarse par la seguridad en lugar de par el crecimiento 
"...Si el nucleo esencial... de la persona es negado o suprimido, se enferma, a 
veces de manera obvia, a veces de manera sutil... Este nucleo interior es 
delicado y sutil y fdcilmente superable por el hdbito y la presion cultural... 
Aunque se niegue, persiste bajo tierra, presionando siempre para la 
actualizacion..." (Maslow, Psicologia del Ser, pp. 3-4J ^Pero como se puede 
encontrar el potencial de uno?. .. Heidegger, Tillich, Maslow y May 
responderian todos al umsono: "/Por la culpa! A traves de la ansiedad! /A 
traves de la llamada de la conciencia!" Hay un consenso general entre ellos de 
que la culpa existencial es unafuerza constructiva positiva, una gma que llama 
a volver a uno mismo". (Irvin D. Yalom, "Psicoterapia Existencial", pag. 280) 

^Lo has entendido? Es una informacion muy importante. La culpa 
existencial (culpa porque has transgredido tu verdadero yo) y la ansiedad que 
la acompana es una fuerza positiva, una guia, una llamada de atencion para 
volver a ti mismo. Asi que alguna culpa que experimentes puede estar 
indicandote que en realidad has cometido una ofensa contra ti mismo. Puedes 
borrar este tipo de culpa existencial suavizando la armadura defensiva de tu 
falso yo y, por fin, estableciendo una conexion con tu verdadero yo y tu 
verdadero potencial. j Ya has comenzado ese proceso! 

Para ser miembros de la "religion" de los Testigos de Jehova, se nos exigia 
desconectamos de nuestro verdadero ser. En realidad terminamos alienados de 
nuestro yo. El yo nos senala a ese efecto con sentimientos de incomodidad, 
desesperacion, culpa y a veces incluso autodesprecio. Nuestra tarea es entonces 
hacer lo que sea necesario para reconectamos con nuestro verdadero yo y 
comenzar el verdadero trabajo de nuestra vida - alcanzar nuestro potencial 
unico como nuestro verdadero yo en cualquier forma que se desarrolle. 
Haciendo eso disminuira la incomodidad, la ansiedad, la depresion y la culpa 
existencial. Estas son cosas que ni siquiera podriamos contemplar hacer como 
uno de los Testigos de Jehova. 

Al planear dejar el culto, o al haberlo dejado ya, estas prestando atencion 
a las senales de tu psique para volver a ti mismo, para recuperar tu vida y hacer 
el trabajo de la individuacion - de elevarte a tu potencial unico. Paul Tillich 
dice: "... En cada acto de autoafirmacion moral el hombre contribuye a la 
realizacion de su destino, a la actualizacion de lo que potencialmente es". (The 
Courage To Be, p.52) 



Asi que ya has iniciado el proceso de volver a ti mismo, de auto-afirmacion, de 
realizar tu potencial! 

Si en lugar de atender el llamado a regresar a nuestro ser, tenemos 
demasiado miedo o somos demasiado perezosos, tal vez preferimos optar por 
la aparente seguridad de permitir que alguien o algo mas haga nuestras 
elecciones y guie nuestra vida. La Sociedad Watchtower esta muy dispuesta a 
intervenir y asumir la tarea de reclamar la autoridad sobre nuestra vida y 
administrarla. De hecho, el precio que la organizacion Watchtower exige por 
ofrecemos la enganosa oportunidad de sobrevivir a la Batalla de Armagedon y 
vivir etemamente en una tierra paradisiaca es que nos entreguemos a ellos. 
Aunque aceptar tal oferta puede traer la ilusion de seguridad de tener que tomar 
nuestras propias decisiones y arriesgamos a fracasar, llega a costa del terrible 
costo de la desesperacion, la desconexion, la alienacion de si mismo, el eventual 
sinsentido, la desilusion y la profunda culpa existencial (aunque no podamos 
nombrarlo como tal en ese momento). 

La culpa existencial puede servir como una guia saludable para volver a 
nosotros mismos, pero la culpa neurotica no es tan saludable! Las religiones 
en realidad fomentan la culpa neurotica acentuando que nacemos pecadores 
(pecadores habituates) en necesidad de redencion mediada por sus intercesiones 
unicas y a veces por medio de obras prescritas por ellos. Las religiones nos 
ensenan a sentimos mal si rechazamos sus ministraciones y de ello se desprende 
que cuando imaginamos que hemos hecho algo "malo" sentimos culpa - culpa 
neurotica. Recuerden, la culpa neurotica se trata de una transgresion imaginaria, 
no real. 

Si la culpa por dejar la "religion" de JW es uno de los sentimientos que 
experimentas, necesitas tomarte un tiempo para examinarlo de cerca. Intenta 
determinar exactamente que es lo que has hecho mal. ^Es realmente malo 
cambiar de opinion? ^Es realmente malo investigar y una vez que has 
descubierto serios errores y enganos decidirte a dejar y cambiar de rumbo? (^No 
es eso lo que hizo el apostol Pablo cuando dejo la fe judia para seguir a Cristo? 
^Como es que millones de personas tienen derecho a cambiar de opinion para 
convertirse en testigos de Jehova, pero los testigos de Jehova no tienen derecho 
a cambiar de opinion y dejar JW.ORG sin ser castigados?) ^Es incorrecto, una 
vez que has descubierto que tus opciones como adulto se han visto seriamente 
limitadas por el adoctrinamiento religioso, decidir dejar una organizacion? La 
respuesta es un rotundo "NO". 



Si experimentas culpa a pesar de poder responder "no" a las preguntas 
anteriores, la culpa no es real y no es tuya para soportarla. La culpa que 
experimentas al salir del culto se debe a una transgresion implantada e 
imaginaria. Ha sido programada en ti con el insidioso adoctrinamiento de los 
JW con la esperanza de que la culpa te mantenga bajo su control y atrapado en 
el culto. No hay una transgresion real y la culpa que sientes no es real. Es una 
culpa malsana y neurotica, j Asegurate de que tu yo se da cuenta de que no eres 
culpable de tales transgresiones imaginarias! 

La verdadera culpa que surge de la conciencia es una senal para un 
humano de que ha hecho algo malo y necesita abordar la situacion. Si hemos 
hecho algo malo necesitamos enmendar si podemos y pedir perdon a cualquiera 
que pueda haber sufrido como resultado de nuestra(s) acci6n(es). Si no se puede 
tomar ninguna de estas medidas, podria ser que su culpa sea la culpa que se ha 
puesto sobre usted - eso es imaginado. La verdadera culpa, sin embargo, es una 
llamada de nuestra conciencia para prestar una seria atencion a lo que estamos 
haciendo o hemos hecho. 

Es importante no dejar que la culpa neurotica (o la culpa real, para el caso) 
se quede en tu mente. Dejeme explicarle por que: En la parte de nuestra mente 
que Ereud llamo el "Superego", los sentimientos de culpa siempre exigen un 
castigo. Ademas, nuestra cultura occidental tiene la plantilla del "pecado 
original" de la historia del Jardm del Eden profundamente incrustada en 
nuestras mentes. Esa plantilla y otras historias biblicas enfatizan que el pecador 
culpable debe ser castigado. Si el pecador no es castigado inmediatamente, la 
Biblia siempre promete un castigo futuro. Si se siente culpable, su funcion de 
Superego puede asumir que ha pecado y por lo tanto necesita ser castigado. Los 
psicologos creen que algunos accidentes y enfermedades son el resultado de 
una necesidad inconsciente y neurotica de castigo. 

Permitiendo que un sentimiento de culpa persista en ti, puedes estar 
estableciendo inadvertidamente la creacion de impulses inconscientes para el 
auto-castigo. El superego punitivo asume la tarea de cumplir con el castigo y 
asi, en efecto, terminas castigandote sin saberlo. jDeshazte de cualquier culpa 
por transgresiones imaginarias y asi elimina el impulso del Superego de 
castigar! jYa estas siendo suficientemente castigado por el cuerpo gobemante 
por atreverte a atender el llamado de tu verdadero yo! 

El psiquiatra existencial, Irvin D. Yalom, escribe: "Despues de Freud, dos 
generaciones de analistas desarrollaron el campo de la medicina 
psicosomdtica, en el que se han producido una serie de enfermedades medicas 
(por ejemplo, artritis, ulceras, asma...), 

colitis ulcerosa) se descubrio que estaban poderosamente influenciados por el 
estado psicologico delpaciente" (Psicoterapia Existencial, p. 273) 



No dejes que la culpa neurotica se convierta en una parte persistente de tu 
estado psicologico. Como se ha dicho, ya has sufrido suficientes castigos 
injustos e injustificados instigados por la organizacion Watchtower. Deshazte 
de cualquier culpa neurotica insana para que tu super-yo no cree ninguna forma 
adicional de auto-castigo (por ejemplo, depresion, fracasos, accidentes, dolor 
cronico, enfermedades, ansiedad cronica, auto-sabotaje, etc.). 

No estas cometiendo un pecado al dejar la organizacion de la Atalaya. No 
estas cometiendo un pecado porque cambies de opinion. No eres malo. No has 
transgredido ninguna ley. No necesitas sentirte culpable y ciertamente no 
necesitas ser castigado! 

Si te sientes culpable, recuerda una y otra vez que no eres culpable de 
ninguna transgresion real aunque la Sociedad Watchtower quiera que creas que 
lo eres. Si te sientes culpable por dejar la organizacion, di a ti mismo que es 
culpa de transgresiones imaginarias y no reales. Cada humano tiene el derecho 
de decidir lo que hara y lo que no hara. Simplemente estas ejerciendo tus 
derechos humanos basicos. 

En resumen, si notas un sentimiento de culpa considera lo que podria estar 
causando. Si sabes que has cometido una verdadera transgresion corrigela y/o 
enmarcala. Disculpate con cualquier parte perjudicada y luego dejalo ir. 
Recuerden la antigua plantilla biblica con la que opera nuestro superego. Cree 
que la culpa necesita un castigo. Asi que no dejes que un sentimiento de culpa, 
incluso por una transgresion real, permanezca demasiado tiempo en tu mente. 
Haz lo que puedas para corregir la situacion y luego deja ir la verdadera culpa 
tambien. Si tienes hechos en tu pasado de los que no estas orgulloso y has hecho 
lo posible para corregirlos, entonces debes perdonarte por esos 
comportamientos y seguir adelante. La mejor manera de eliminar la culpa por 
errores del pasado de comision u omision es perdonarse a si mismo. 
Perdonarse a si mismo por todas las formas en que puede haber sido 
insensible, egoista, desatento, no disponible, etc. El estatuto de limitaciones 
para sentirse culpable y castigado por los errores del pasado esta en marcha. Se 
lo senalas a tu cuerpo/mente perdonandote a ti mismo. 

Si, al reflexionar sobre un sentimiento de culpa, se determina que no esta 
conectado a una transgresion real o imaginaria especifica, entonces considere 
que podria ser ese toque de clarin de culpa existencial del que hablamos antes. 
Recuerda que la culpa existencial y los sentimientos atenuantes te instan a no 
seguir ignorando tu derecho a ser todo lo que puedas ser. 



Cada Testigo de Jehova transgrede el imperativo intemo de ser todo lo que 
pueden ser cuando entregan su ser, su mente, su vida a la agenda de la Sociedad 
de Biblias y Tratados de la Torre del Vigia. Alejese de esta relacion malsana 
que le impide conectarse con su verdadero ser y desarrollar su potencial innato. 
No esperes a que te den permiso para hacer tu proximo movimiento en la vida. 
Aprovecha tu unica vida ahora. A medida que lo hagas, la culpa existencial 
deberia comenzar a desaparecer. 

^Va a transgredir la saludable llamada interior para alcanzar su potencial, 
abandonando su verdadero ser mientras se somete a las instrucciones de un 
sustituto parental extemo? ^Vas a transgredir tu propio destino cuando no 
escuchas la voz interior que te insta a caminar a traves de todas las barreras 
intemas y extemas hacia la libertad y el significado? For favor, diga "/No!" 

Verguenza 

Solo para aclararlo, es importante saber que la culpa y la verguenza son cosas 
muy diferentes. La culpa se trata de sentir que hemos hecho algo malo o malo. 
La verguenza se trata de sentir que somos algo malo o malo. La culpa se trata 
de hacer. La verguenza se trata de nuestro ser. Ningun joven humano 
intrinsecamente siente verguenza, mientras que su conciencia sana le empujara 
a sentir culpa si ha hecho algo malo. 

Normalmente absorbemos la verguenza de algun tipo de tratamiento 
extemo negativo. La verdadera culpa es un estimulo intemo para corregir una 
situacion, mientras que la verguenza no sirve para nada mas que para hundimos 
en la depresion y la baja autoestima y hacer que la persona u organizacion que 
nos averguenza se sienta justa y moralmente superior. La verdadera culpa surge 
de la conciencia de una persona, mientras que la verguenza suele ser puesta en 
una persona por otra. Algunos de nosotros podemos mas tarde asumir la tarea 
por ellos, y en realidad empezar a avergonzamos a nosotros mismos. 

No importa la regia que la organizacion JW diga que has transgredido, no 
eres culpable de ninguna ofensa digna de muerte y ciertamente no eres 
vergonzoso. Tu ser no es vergonzoso. Tus impulses, necesidades y pulsiones 
humanas no son vergonzosos. Esto se aplica si has tenido sexo casual, robado 
algo, eres bisexual, has dicho mentiras, tienes prejuicios, te masturbas, has visto 
pomografia, has deseado que alguien se enferme, has tenido un orgasmo al ser 
abusado sexualmente, has tenido que dejar a tus hijos con el padre de JW, etc., 
etc., etc. 



Si has interiorizado todas las prohibiciones de los Testigos sobre las 
necesidades basicas humanas, deseos y comportamientos, es facil caer en la 
verguenza. Los Testigos no te aceptarian como un ser humano normal e 
imperfecto, asi que ahora debes aceptar tus necesidades, impulses, 
preferencias, errores - tu loco, estrafalario, estudiante y creciente yo - jcomo 
eres! Puede que sientas la necesidad de condenar y corregir comportamientos 
particulares de vez en cuando, pero nunca debes condenar tu propio ser. 

La forma en que la organizacion JW trata a los miembros que deciden irse 
esta disenada para inducir verguenza en nosotros y un sentimiento de auto- 
justificacion en ellos mismos. Su esperanza es que regresemos al redil con el 
rabo entre las piemas. La orden de comparecer ante un comite judicial como si 
hubiesemos cometido un delito, el hecho de que nos digan que hemos sido 
expulsados de la "unica organizacion verdadera" de Dios, el hecho de que se 
anuncie publicamente en una reunion que estamos Expulsados, que nadie debe 
asociarse con nosotros, el hecho de que se le diga a la congregacion que 
hemos tenido una "conducta impropia de un cristiano", y luego el hecho de que 
los miembros de nuestra propia familia de JW nos corten el paso, todo ello esta 
disenado para avergonzamos. A menudo dejamos el culto sintiendonos 
profundamente avergonzados. Deja de lado la verguenza que te dan. 

La verguenza acumulada de JW.ORG no es algo que puedas soportar o 
creer. Tal verguenza viene a ti de los conceptos reprensibles y artificiales de un 
Cuerpo Gobemante santurron y lo desafortunado es que tu (nosotros) lo 
asumimos. Si todavia estas atrapado con la verguenza innecesaria de JW.ORG, 
debes deshacerte de ella tan pronto como sea posible. Recuerda, a veces 
cometemos errores de conducta, pero nunca podemos cometer un error de ser. 
No importa lo que hayas hecho, no importa lo que hayas pensado, no importa 
lo que hayas deseado en lo mas profundo de tu ser, tienes derecho a estar aqm. 
Tienes derecho a seguir tu conocimiento intemo y dejar un culto, una religion, 
una relacion destructiva, etc. 

Si la verguenza es un problema para ti, podria ser util que te dijeras algo 
como las siguientes frases a ti mismo: 


"Hay una parte de mi que se siente avergonzada, pero yo, mi 
verdadero yo, sabe que mi ser nunca podria ser vergonzoso. Soy un 
ser humano normal, con defectos, pero adorable, con todo el 
derecho a caminar por este planeta. Hubo momentos en la vida en 
los que no sabia nada de la verguenza. Ahora voy a recordar esos 
tiempos sin verguenza". 



"Hay una parte de mi que ha interiorizado los insultos e 
insinuaciones de fuerzas externas de mi pasado pero yo, mi yo 
adulto sabe que esos insultos e insinuaciones no son la verdad de lo 
que soy. Los insultos no son mws para soportarlos. jElijo 
expulsarlos de mi mente y mi corazon! ” 

"Hay una parte de mi que se siente vergonzosa, pero mi verdadero 
yo sabe que yo, mi propio ser, nunca podria ser vergonzosa. Las 
acciones e insinuaciones que me hicieron sentir verguenza fueron 
perjudiciales. Mi yo adulto ahora elige rechazar la verguenza y 
curar cualquier herida dejada por esa verguenza injustificada. jMe 
libero, ahora y para siempre, de cualquier vestigio de la verguenza 
de JW! ” 


"Hay un lugar en el alma donde nunca has sido herido." 

Senor Eckhart 

"Si podemos compartir nuestra historia con alguien que responda 
con empatia y comprension, la verguenza no puede sobrevivir". 
Brene Brown (Daring Greatly) 



CAPITULO 16 

Lidiando con: Diferencias - 
Rumores - "Debena" 


aunque habra muchos puntos en comun en las historias de las experiencias 
de los EX-JW en el culto, saliendo del culto y adaptandose a la vida fuera del 
mismo, tambien habra diferencias. Tomemos a mi marido y a mi como 
ejemplo. A veces nos encontramos recordando un viaje a una convencion, 
escuchando una charla publica de un miembro del Cuerpo Gobernante, o 
leyendo sobre "nueva luz" en la Atalaya, etc. y aunque estamos de acuerdo en 
los detalles del evento, nuestras reacciones ante el, tanto en el momento como 
incluso ahora pueden ser muy diferentes. 

A1 comparar nuestras reacciones veo que mi marido se tomo mucho del 
control mental, la influencia indebida, el aislamiento requerido del "mundo" 
mucho menos a pecho que yo. Mientras que su postura menos reactiva puede 
deberse a muchos factores (fuerza del ego, genero, edad, desarrollo del caracter, 
percepciones, interpretaciones, vulnerabilidades de la infancia, etc.) hay algo 
que yo (y quizas usted) puedo aprender de el. Lo que he aprendido de el es a no 
tomar todo lo que el Cuerpo Gobernante nos exigio, nos impuso, nos nego, nos 
hizo, de manera muy personal. Lo se, es facil de deck. Sin embargo, 
cuanto mas personalmente tomemos su ideologia impuesta, sus reglas, su 
presion, cuanto mas personalmente tomemos sus enganos y traiciones, mas 
heridos nos sentiremos y mas tiempo pasaremos cuidando y curando esas 
heridas. Me ofrezco como prueba de ello. jNo sigas mi ejemplo! 

Aunque mi marido y yo vivimos juntos como testigos de Jehova durante 
anos, tuvimos experiencias muy diferentes en la organizacion de JW. Como 
mujer, yo estaba en la parte inferior de la piramide de los JW. El papel de la 
mujer es ser una editora obediente, sumisa y regular de las buenas noticias del 
Reino. 




Las mujeres deben considerar un privilegio sentarse en las reuniones y tomar 
todo el alimento espiritual que les dan sus hermanos superiores. Las mujeres no 
tienen responsabilidades en la congregacion y no pueden tomar ninguna 
iniciativa para hacer nada en la congregacion (excepto limpiar los banos y 
ayudar con los bebes que Horan). Sin embargo, las mujeres pueden sentirse 
libres de tomar la iniciativa de ayudar y animar a otras mujeres como parte de 
sus "privilegios" cristianos. Las mujeres tampoco deben encontrarse nunca en 
la posicion de ensenar a un hombre. El resultado de todo esto es, tal y como yo 
lo veo, que las mujeres terminan aburridas como una de las Testigos de Jehova. 
Si eres una mujer en este culto, puedes bailar al son de una 'samba de una nota' 
(sin variaciones, sin piruetas, sin saltos, sin giros, sin saltos, sin solos, sin giros, 
etc.) por el resto de tu vida. 

Los hombres, por otro lado, tienen muchas tareas aparentemente 
deseables a las que pueden aspirar en la congregacion. Se les asignan 
responsabilidades de todo un espectro de "privilegios" que les obligan a 
estudiar, investigar, preparar discursos, organizar demostraciones, viajar de 
congregacion en congregacion para dar discursos publicos, ensenar desde 
la plataforma, "pastorear el rebano", coordinar grandes convenciones, ayudar 
en el diseno de nuevos salones del reino, oh... y asegurarse de que las 
mujeres permanezcan en sumision a sus maridos, etc., etc. 

A mi marido le gustaba estudiar y preparar discursos para las 
reuniones, para las asambleas de circuito y de distrito, y se le daba bien. 
Dirigia el departamento de las asambleas de distrito que se ocupaba de la 
seguridad y de la disposicion de los asientos para las convenciones y siempre 
fue elogiado por sus esfuerzos. Como anciano se dedicaba a resolver 
problemas, "asesorar", organizar, supervisar las "audiencias judiciales", la 
correspondencia con Bethel, la programacion, etc. etc. A menudo se le pedia 
que presidiera como ministro en las bodas y como maestro de ceremonias en 
las recepciones de las bodas. Tambien se le pedia que utilizara sus habilidades 
de orador y sus ministraciones empaticas cuando presidia los funerales. 

Los privilegios masculinos de mi marido recurrieron a algunos de sus 
talentos como su oratoria y su capacidad de organizacion. Tuvo la satisfaccion 
de usar sus competencias y ver a las congregaciones prosperar y las 
convenciones proceder gracias a sus esfuerzos. Mientras el hacia todo esto, yo 
tenia el privilegio de acompanar y sentarme en la audiencia aburrida, frustrada 
y enfadada, pasando el tiempo sonando despierta con los proyectos que tenia 
en casa y las cosas que esperaba lograr en el futuro. 

Los hombres son desafiados y recompensados por dar un paso adelante y 
trabajar en la congregacion de JW. Las mujeres no lo son. 



Las mujeres se sientan sin ser cuestionadas durante las reuniones y se dedican 
a fomentar las bromas con otros testigos despues de la reunion. que mas 
podria aspirar una humilde hembra de la especie? Los talentos y competencias 
de las mujeres pasan desapercibidos, no son requeridos, no son utilizados y no 
son apreciados. El aire en el Salon del Reino se lleno de vapores misoginos. 
jLiteralmente llegue al punto en que me send tan sofocada, constrenida, 
reprimida, frustrada y furiosa que pense que podria implosionar ffsicamente y 
si no hubiera habido enormes repercusiones desagradables para mi y mi 
marido habria sido muy satisfactorio explotar verbalmente! Todo eso para 
decir, mi marido tiene buenos recuerdos de ser miembro de la JW org. Los 
hombres son notados, requeridos, usados y apreciados y pueden incluso 
extranar los desaffos y el aprecio cuando dejan la organizacion. Aparte de 
algunas relaciones gratificantes con la gente, no tengo buenos recuerdos de 
mis anos estancados como Testigo. Mi esposo y yo hemos tenido que 
aprender a tener en cuenta, comprender y apreciar nuestras diferentes 
percepciones basadas en experiencias muy diferentes en la secta. 

En ultima instancia, no sirve de mucho debatir si es mas dificil ser un 
Testigo varon o una Testigo mujer; si es mas dificil dejar el culto cuando se es 
joven o mas maduro, varon o mujer, nacido en el culto o convertido. Basta decir 
que cada historia y experiencia de salida de JW sera diferente segun factores 
como el genero, la edad, la raza, el estado civil, la educacion, los rasgos de 
personalidad, los recursos, etc. Lo que no es diferente es el sabor amargo del 
engano, la traicion, la injusticia, el dolor y la ira que queda en nuestras bocas 
una vez que nos vamos. 


"No dejes que tu equipaje defina tus viajes, cada vida se desenvuelve de 

manera diferente." 

-Shane Koyczan 


Otra forma de permanecer atrapado en las heridas de JW es rumiando 
excesivamente sobre ellas. Trate de no atascarse en un patron de revision 
obsesiva, reflexionando, recordando todas las presiones, abusos y 
humillaciones que experimento en el culto. Te mantiene atado al culto, 
mantiene las heridas abiertas y supurantes y no te ayuda a seguir adelante con 
la creacion de una nueva vida propia. 



La rumia es algo normal que se hace justo despues de cualquier evento 
traumatico, pero una vez que tengas algo de distancia trata de no dejar que tu 
pensamiento te lleve a lamer tus heridas para siempre. "Lamer" las heridas las 
mantiene abiertas. For eso los veterinarios suelen poner un enorme collar de 
plastico alrededor del cuello de un perro o gato que acaba de ser operado. 
Quieren evitar que el animal lama obsesivamente sus heridas, ya que el lamido 
compulsivo impide que la incision sane. No impiden que sus heridas 
psicologicas y espirituales se curen por estar excesivamente absortos rumiando 
sobre ellas. 


CS5SO 


Desafortunadamente, hablo por experiencia cuando se trata de rumiar en 
exceso. Perdi demasiado tiempo valioso reflexionando sobre todos los "que 
pasaria si" y los escenarios de "podria, deberia, deberia". Esto no es util ni 
saludable. Es toxico, te mantiene atascado y prolonga tu sufrimiento. 

Si tu tambien te encuentras pensando un monton de pensamientos de 

"deberia" como: 

• "Deberia escribir a la Sociedad detallando todos sus abusos." 

• "Deberia contarle a papa sobre todos los enganos de JW.ORG." 

• "Deberia deshacerme de toda la literatura de la Torre del Vigia en 
mi casa." 

• "Deberia unirme al trabajo activista contra la Atalaya". 

• "Deberia involucrarme con otra religion de inmediato". 

• "Deberia escuchar lo que mis amigos de JW piensan de mr ahora." 

• "Deberia considerar hacer lo que se requiere para ser 
reincorporado". 


entonces aqui esta una manera rapida de reformular estas declaraciones y 
quitarte un poco de presion de ti mismo: Cambie la palabra "deberia" por 
"podria" y al final de la nueva frase con la palabra "podria", anada la frase 
"y tengo una opcion". 

Bien, intentemos esta tecnica rapida y efectiva en las frases anteriores de 
"deberia": 

"Deberia escribir a la Sociedad detallando todos sus abusos." 

Cambiar a: "Podria escribir a la Sociedad detallando todos sus 


abusos, y tengo una opcion. 



"Debena contarle a papa sobre todos los enganos de JW.org." 

Cambiar a: "Podna contarle a papa todos los enganos de JW.org, y 
tengo una opcidn." 

"Deberia deshacerme de toda la literatura de la Torre del Vigia en mi casa." 

Cambiar a: "Podria deshacerme de toda la literatura de la Torre del 
Vigia en mi casa, y tengo una opcidn." 

"Deberia unirme al trabajo activista contra la Atalaya". 

Cambiar a: 'Podria unirme al trabajo activista contra la Atalaya, 

y tengo una opcidn. " 

"Deberia involucrarme con otra religion de inmediato". 

Cambiar a: 'Podria involucrarme con otra religion de inmediato, y 

tengo una opcidn ." 

"Deberia escuchar lo que mis amigos de JW piensan de mi ahora." 

Cambiar a: "Podria escuchar lo que mis amigos de JW piensan de mi 
ahora, y tengo una opcidn ." 

"Deberia considerar hacer lo que se requiere para ser reincorporado". 

Cambiar a.‘ Podria considerar hacer lo que se requiere para ser 
reincorporado, 

y tengo una opcidn. 

^Notaste cuando leiste las frases de "podria" y "y tengo una opcidn" cuanto 
mas de un sentimiento libre y liberado tienes? Haciendo ese simple ajuste en tu 
redaccion, te recuerdas a ti mismo que tienes opciones. Puedes elegir una forma 
o puedes elegir otra forma. Eres libre. (La tecnica anterior funciona menos bien 
si cambias un "deberia" por un "no podria". Funciona mejor con un simple 
cambio de "deberia" a "podria", usando el tiempo presente). 

Viviendo como testigos de Jehova programaron clones, nos lavaron el 
cerebro para que renunciaramos a cualquier sentido de poder para tomar 
nuestras propias decisiones. Olvidamos que podiamos buscar otras opciones. 
Olvidamos que habia altemativas. 



Reclama tu derecho innato a tomar tus propias decisiones. Refuerce su derecho 
a reflexionar sobre las opciones en cualquier situacion y tome su propia 
decision. jRechaza ser presionado, enganado o estafado en la sumision y el 
sometimiento por JW.ORG por mas tiempo! Ten cuidado tambien con la tirama 
de tus propios pensamientos intemos de "deberia". 


"...hay momentos en los que uno tiene que elegir entre vivir su propia vida, 
completa, total, completamente - o arrastrar alguna existencia falsa, 
superficial y degradante que el mundo en su hipocresia exige. Tienes ese 

momenta ahora. jElige!" 

-Oscar Wilde 


"Que tus elecciones reflejen tus esperanzas, no tus miedos". 

-Nelson Mandela 



CAPfTULO 17 

Sugerencias para la curacion de los 
efectos del control de las Sectas 

Encargate de como diriges tu atencion 

nuestra atencion es uno de los recursos mas poderosos y preciosos que 
tenemos. Tendemos a emplear la palabra "atencion" de manera mas bien casual. 
Pero la forma en que dirigimos nuestra atencion determina nuestra experiencia 
y, en ultima instancia, la calidad de nuestra vida. El profesor de psicologia y 
educacion de la Universidad de Chicago, Mihaly Csikszentmihalyi nos dice: 
"Cuanta mas energia psiquica invertimos en un evento dolorosa, mas real se 
vuelve..." (Encontrando el flujo, p. 128) Es con nuestra atencion que invertimos 
nuestra energia vital. ^Como estas usando tu preciosa energia vital? ^La esta 
usando para rumiar, arrepentirse, rehacerse? ^Que pasa si eliges redirigir tu 
atencion - redirigirla a un proyecto personal actual, o a lo que es bueno en tu 
vida ahora, en lugar de mantenerla entrenada sobre las traiciones y decepciones 
del pasado? 

No recuerdo donde escuche esto pero estas pocas palabras nunca me han 
dejado: "La atencion es un acto de amor". Es verdad, ^no? Demostramos 
nuestro interes y amor por alguien o algo con nuestra atencion. La atencion es 
el regalo amoroso de nuestra preciosa energia. Demostramos lo que nos importa 
por donde y como dirigimos nuestra atencion. ^Que dice entonces si 
permitimos que gran parte de nuestra atencion se centre en los enganos, 
decepciones y perdidas de nuestra vida? Cuanto mas adaptable y beneficioso es 
dirigir nuestra atencion a nuestra vida actual y a todas las posibilidades que esta 
encierra. Cuanto mas sabio es dirigir nuestra atencion hacia donde todavia 
podemos tener alguna influencia. Cuando te sorprendas a ti mismo con tu 
atencion en el pasado o en los abusos de JW, respira profundamente y dirige tu 
atencion a algo que contribuira a tu vida ahora. 

Csikszentmihalyi en su libro "Einding Elow": 




La Psicologia del Compromiso con la Vida Diaria" nos anima a "ignorar 
selectivamente las situaciones dolorosas" para encontrar el flujo creativo en el 
momento presente. Es realmente contraproducente permitir que tu atencion este 
siempre enfocada en las formas en que fuiste retenido o herido por el culto a 
JW. Tu atencion es tuya para dirigirla. No permitas que continuamente se 
desvie hacia ellos y hacia lo que te quitaron. No dejes que te quiten la vida o la 
conciencia ni un momento mas de lo que necesitas para sanar. La activista 
politica y autora, Susan Sontag, dijo: "Haz cosas... se curioso. No esperes el 
empujon de la inspiracion o el beso de la sociedad en tufrente. Presta atencion. 
Se trata de prestar atencion. La atencion es vitalidad". 

Dirige selectivamente tu atencion a lo que beneficiara tu curacion del 
abuso espiritual y a lo que te ayudara a construir tu nueva vida. 


Estar dispuesto a experimentar molestias 

Todos queremos estar comodos, pero cuando hacemos grandes cambios en 
nuestras vidas perdemos un cierto nivel de comodidad y lleva tiempo establecer 
una nueva zona de confort. No te permitas volver a las viejas y 
contraproducentes pero comodas zonas de operacion. Has hecho un gran 
cambio que te ha alejado de las creencias, patrones y actividades habituales. 
Espere y este dispuesto a sentir cierta incomodidad al dejar atras estos patrones 
habituales de pensamiento y actuacion. La incomodidad eventualmente pasara 
mientras creas una nueva vida y una nueva zona de confort en ella. Espere 
eventualmente experimentar una gloriosa comodidad en su libertad duramente 
ganada, pero no inmediatamente. Recuerde que la incomodidad temporal es la 
evidencia del enorme cambio que ha hecho. Perrmtelo y pronto pasara. 

Si su principal prioridad (y quizas inconsciente) es la seguridad y la 
comodidad, le sera muy dificil hacer un cambio importante en su vida. Tienes 
que estar dispuesto a experimentar temporalmente la incomodidad y la 
incertidumbre cuando entres en una nueva fase de la vida. A veces tratamos de 
evitar la incomodidad del cambio e incluso la incomodidad que conlleva la 
curacion recurriendo a una especie de busqueda intelectual para descubrir todas 
las razones de nuestros problemas, el dolor o el abuso. Si bien es cierto que se 
requiere cierta comprension intelectual de lo que nos sucedio, debemos 
aseguramos de no utilizar nuestra necesidad de saber (y por lo tanto permanecer 
comodamente en nuestra cabeza) como una forma de evitar la necesidad de 
sentir, para poder curar. 



Wayne Muller dice, "Esta preocupacidn por descubrir las razones 
detrds de las... injusticias pueden a veces cegar nuestros corazones a las 
tremendas oportunidades de curacion y liberacion disponibles para nosotros 
en este mismo momenta. Pero es tan dificil para nosotros dejar de buscar las 
respuestas a las preguntas: ^Por que...? ^Por que yo? Escarbamos en las 
costras y cicatrices de nuestro corazdn, esperando una respuesta que tal vez 
nunca llegue. Preferimos explicar nuestro dolor que sentirlo". (Legado del 
corazon, p. 4) 

Intercalar la necesidad de entender la experiencia del culto y sus efectos 
con la necesaria incomodidad de reconocer, permitir y expresar sentimientos 
sobre el abuso espiritual, fisico y emocional. Las explicaciones y la 
comprension intelectuales pueden proporcionar una distancia reconfortante y 
una distraccion de nuestra experiencia real (que a menudo es una forma de 
resistencia psicologica), pero tenemos que encontrar el coraj e para asumir 
tambien la verdadera labor de curacion estando dispuestos a sentir, y por lo 
tanto a curar, lo que tuvimos que suprimir durante tantos anos. 

"La unica manera de que te despiertes y tengas algo de libertad es 
si tienes la capacidad y el coraje de quedarte con la vulnerabilidad 
y la incomodidad". Tara Brach 


Aprenda a reformular sus experiencias 

Gamble su perspectiva. Por ejemplo, si estas siendo rechazado por tu familia y 
amigos, experimentaras momentos en los que te sentiras muy solo. Cuando 
puedas, intenta reformular la soledad como una oportunidad en lugar de una 
maldicion. Recuerda que este periodo de soledad te permite la oportunidad de 
recuperarte de los abusos del culto y descubrir quien eres ahora. Si estuvieras 
ocupado con todas las actividades que la Sociedad, las familias y los amigos 
requieren, te llevaria mucho mas tiempo hacer este trabajo profundamente 
personal e introspectivo de curacion y recuperacion. 

Mizuta Masahide, un poeta japones del siglo XVII, nos da un hermoso 
ejemplo de un reencuadre: "El granero se ha quemado, ahora puedo ver la 
luna". Todo es cuestion de donde decidimos dirigir nuestra atencion, ^no es 
asi? ^Puede hacer un punto para dirigir su atencion a lo que es positivo en su 
situacion actual? 

El psiquiatra existencial y sobreviviente del Holocausto, Viktor E. Erankl 
escribio el libro seminal "La busqueda del hombre por el significado". 



En los campos de exterminio de la Segunda Guerra Mundial perdio a su esposa 
y a todos los miembros de su familia, excepto a su hermana. Sus expresiones 
sobre como seguir viviendo despues de experimentar tal inhumanidad e 
inmensa perdida estan llenas de sabiduria. Sugiere que 'reformulemos' nuestro 
pensamiento o ajustemos nuestra actitud. Aqui hay algunas citas de Frankl que 
me han ayudado a lo largo de los anos: 

"Todo puede ser tornado de un hombre, pero una cosa: la ultima de 
las libertades humanas - elegir la actitud de uno en cualquier 
conjunto de circunstancias, elegir su propio camino." 

"Entre el estimulo y la respuesta, hay un espacio. En ese espacio 
estd nuestro poder para elegir nuestra respuesta. En nuestra 
respuesta estd nuestro crecimiento y nuestra libertad ." 

"Las fuerzas mas alia de tu control pueden quitarte todo lo que 
posees excepto una cosa, tu libertad de elegir como responderds a 
la situacion." 

"Sufrir innecesariamente es mas masoquista que heroico". 

iQue poderosos y utiles reencuadres de Frankl! Escuchen la forma en que el 
dramaturge britanico, Tom Stoppard elige enmarcar nuevos comienzos: "Me 
hace tanfeliz. Estar en el comienzo de nuevo, sin saber casi nada... Es el mejor 
momenta posible de estar vivo, cuando casi todo lo que creias saber estd mal." 
jEso SI que es un replanteamiento! 


^Basado en el miedo o en el amor? 

Los Testigos de Jehova son entrenados por la organizacion JW para ser 
gobemados por el miedo. El miedo impregna, de alguna manera, casi todas las 
discursos publicas, casi todos los articulos de la Watchtower, casi todas 
las exhortaciones de los miembros del cuerpo gobemante en las transmisiones 
de JW.ORG, etc. El Cuerpo Gobemante de los Testigos de Jehova intimida 
y hasta aterroriza a sus miembros con amenazas sutiles y no tan sutiles de 
lo que sucedera si no siguen las reglas. 



Esta intimidacion se manifiesta como miedo en el seguidor y ese miedo que 
produce la deseada sumision y obediencia. El Cuerpo Gobemante ensena a sus 
seguidores a tener miedo de una gran cantidad de cosas, como: Satanas, los 
demonios, la destruccion en el Armagedon, las iglesias, las asociaciones 
mundanas, las costumbres paganas, los simbolos paganos, las celebraciones 
paganas, los apostatas, los simbolos falicos, la literatura de los apostatas, la 
musica y las peliculas mundanas, la educacion superior, las transfusiones de 
sangre, la falta de reuniones o de servicios, la expulsion, el rechazo, la 
prohibicion del paraiso, etc. 

Como testigo de Jehova, el miedo se convierte invariablemente en un gran 
motivador. El miedo se usa para mantenerte desequilibrado, necesitado, 
sumiso, temeroso, obediente y leal. Si, la Sociedad dice que ban creado una 
comunidad de hermanos y hermanas carinosos y que hay muchos momentos en 
los que disfrutamos de una aparente asociacion carinosa. ^Pero que pasa con 
ese amor si cuestionas las decisiones del Cuerpo Gobemante? ^Que pasa con 
ese amor si pide aclaraciones sobre una doctrina? ^Adonde va ese amor si dices 
que quieres dejar sus filas? El amor en la organizacion es totalmente 
condicional. El amor esta ahi si eres obediente e incuestionable. El organismo 
rector raramente motiva a sus seguidores a la accion con amor. El miedo es la 
moneda de su reino. 

Todo esto para deck que cuando dejamos a los Testigos de Jehova, 
invariablemente nos vamos como una persona que esta basada en el miedo, una 
persona que esta impregnada y gobemada por muchos miedos. El miedo se ha 
convertido a menudo en la posicion por defecto desde la que pensamos, 
decidimos y actuamos. Si vivimos nuestra vida desde una posicion de miedo 
nos estamos preparando para la ansiedad, la paralisis, el dolor y el sufrimiento. 
Si podemos volver a aprender a vivir nuestra vida desde una posicion de amor, 
la vida se vuelve mucho mas facil, mas satisfactoria, abierta, expansiva y habil. 

Si vives desde una posicion de miedo, tu cuerpo, tu mente, la vida es: 
constrenida, apretada, cerrada, limitada, preparandote para luchar, volar o 
congelarte, defensiva, a menudo paralizada o atascada, llena de preocupacion, 
llena de ansiedad, llena de insatisfaccion. 

Si vives desde una posicion de amor, tu cuerpo, mente, vida es: abierta, 
relajada, expansiva, acogedora, sensible, atenta, curiosa, comprensiva, habil, 
capaz, compasiva y contenta. 



A medida que avanzas en tu nueva vida fuera del culto de JW no quieres 
arrastrar el pensamiento, la decision y la accion basados en el miedo contigo. 
Es mas facil decirlo que hacerlo, lo se. Cuando te encuentres en una situacion 
dificil, o experimentando sentimientos dificiles, intenta hacerte las siguientes 
preguntas: 

dComo seria diferente este asunto, decision, problema, recuerdo o 
situacion si lo abordara desde una posicion de amor en lugar de 
una posicion de miedo? 


dComo pensaria, sentiria o me comportaria de manera diferente en 
esta circunstancia si me acercara a ella desde un lugar de amor (de 
uno mismo, de otro o de la vida) en lugar de un lugar de miedo? 

Cuando cambias tu postura de una basada en el miedo a una basada en el amor, 
tu perspectiva se suaviza, abre y expande. El amor a la vida, a uno mismo, a los 
demas y al planeta abre tu vision a un nivel de pensamiento mas alto y, por lo 
tanto, abre tu corazon y tu mente a nuevas posibilidades. Lo mejor de todo es 
que el amor es un lugar mucho mas comodo para vivir. 

A menudo utilizo una de las preguntas anteriores, o una version de la 
misma, cuando observo que me siento bloqueado o angustiado por un recuerdo, 
decision o situacion. dComo seria diferente esta situacion si la abordara desde 
una posicion de amor en lugar de miedo? Todavia me asombra la frecuencia 
con que no soy consciente de que estoy viendo una decision o situacion desde 
un lugar de miedo y necesito hacer el cambio al amor. Y oh Dios, icomo el 
cambio del pensamiento basado en el miedo al pensamiento basado en el amor 
lo cambia todo! 

"Bajo cualquier religion, el codigo impersonal preestablecido trasciende 
el derecho del individuo a explorar, experimentar y maravillarse de los 
misterios de su propia vida y muerte. Las religiones no nos presentan a Dios 
sino a la esclavitud. Nos privan de la libertad de explorar nuestras propias 
almas y de descubrir las infinitas y maravillosas posibilidades que nos presenta 
un universo infinito. Y la mayoria de las veces el metodo de las religiones es el 
miedo, no el amor. Exigen una obediencia ciega y a menudo la obediencia a 
un terrible dogma". Gerry Spence, Abogado 
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No creas cada pensamiento 
estresante que pienses 

La verdad es que la mayoria de nuestros pensamientos estresantes, juiciosos y 
temerosos no son del todo ciertos. Rudyard Kipling dijo, "De todos los 
mentirosos del mundo, a veces los peores son tus propios miedos." No te creas 
cada pensamiento temeroso que pienses sobre lo que "esto" podria significar, o 
"aquello" podria significar. Este dispuesto a desafiar los pensamientos que le 
causan dolor. Despues de notar que estas pensando en un pensamiento 
estresante o desalentador, detente y preguntate: "^Es eso realmente cierto? ", 
"lEs eso completamente cierto? " Te sorprenderas de cuantas veces la respuesta 
sera "no Habiendo desafiado el pensamiento estresante y descubierto que no 
es toda la verdad, dejalo ir y reemplazalo con un pensamiento veraz, mas 
amable, mas gentil, libre de estres y basado en el amor. 

Puede que encuentres "El trabajo" del profesor Byron Katie util cuando 
se trata de desafiar los pensamientos estresantes. Katie sugiere escribir los 
pensamientos estresantes en hojas de trabajo y hacer cuatro preguntas sobre 
ellos, comenzando con "^Es eso cierto? " Visita la pagina web de Byron Katie 
en www.thework.com. Ella tiene las hojas de trabajo alh, y puedes descargarlas 
gratis. Tambien encontraras videos de Katie haciendo "el trabajo" con la gente 
en una variedad de temas donde ella les ayuda a desafiar los pensamientos 
estresantes y dolorosos. Uno de los libros de Byron Katie es "Loving What Is" 
(2003). En el Katie dice: "No tienes que creer todo lo que te dicen tus 
pensamientos... familiarizate con los pensamientos particulares que usas para 
privarte de lafelicidad". 

Cuando note que esta atrapado por un pensamiento repetitivo y negativo 
que parece no poder sacudirse, y que le esta privando de la felicidad, trate de 
identificar el pensamiento especifico que le esta angustiando. Como en el caso 
anterior, puedes cuestionar la verdad de ello, y puedes ir una capa mas profunda. 
Intenta preguntarte cual es la creencia oculta debajo del pensamiento estresante. 
^Cual es la creencia que le da vida al pensamiento estresante? Entonces prueba 
la creencia para ver cuan verdadera es. Utilice preguntas para probar la 
veracidad de las creencias todo el tiempo con mis clientes de terapia. Preguntas 
como: 

• 6Que tan exacta es esa creencia? 

• ^Es esa su creencia, o una heredada de una fuente externa? 

• ^Como seria tu vida si dejaras de creer en eso? 

• ^Quien seria usted sin esa creencia? 



• Para sentirse mejor, ^estas dispuesto a renunciar a esa creencia? 

• seria un pensamiento o creencia mas saludable y habil? 

• seria una creencia menos basada en el miedo? 

Cada vez que te encuentres sufriendo, echa un vistazo a las creencias 
subyacentes que impulsan tu pensamiento. A menudo las creencias son tan 
equivocadas, anticuadas y tan innecesarias como los pensamientos estresantes. 
Libera los viejos pensamientos y creencias erroneos y dolorosos y disfruta del 
alivio y la paz que se desprenden de ellos. 
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Trate de no catastrar o dramatizar su 
situacion 

Apegate a los hechos, a menos que quieras explicar especificamente como 
ciertos eventos te afectan a nivel emocional. Aqui hay un ejemplo de 
catastrofismo: "No puedo sobrevivir a ser rechazado por mi famUia". ^Es eso 
un hecho? ^Es realmente cierto que no puedes sobrevivir al rechazo? Una 
afirmacion mas factual y menos catastrofica seria: "Me resulta muy doloroso 
ser rechazado por mi familia". La verdad es que sobreviviras al rechazo, pero 
no sera facil. No te asustes por la catastrofe. Habla solo la verdad para ti mismo. 
Tal vez parezca una cosa pequena, pero su cuerpo/mente (y tal vez su 
temeroso nino interior) esta escuchando mientras piensa o dice cosas 
catastroficas o dramaticas y se contrae y tiembla de miedo como resultado. 
Queremos minimizar el estres y cualquier constriccion psicologica y fisica que 
experimentes. Puedes volver a usar las tecnicas de Byron Katie con 
pensamientos catastroficos. Preguntese, "lEs eso realmente cierto? 
"Normalmente no lo es. Entonces encuentra la verdad y modifica la declaracion 
para reflejar lo que es verdad. Cuando pienses (o hables) de tus lesiones y 
perdidas trata de no exagerar para que tenga efecto. El efecto puede ser uno que 
no quieras - el de aumentar tu ansiedad y la sensacion de estar herido. 

Ya has pasado por suficiente estres al salir del culto. No lo aumente 
dramatizando demasiado los detalles de su experiencia (pasada o presente) con 
la forma en que piensa o habla de ella. Apeguese estrictamente a los hechos. 
Omite el drama. 



Deje de lado las exageraciones. Catastrar y dramatizar puede ser re-traumatico! 
Rechaza participar en el re-traumatismo y tal vez asi te deprimas. 

Aunque no eres enteramente responsable de tu servidumbre a la 
organizacion Watchtower, eres ahora enteramente responsable de la actitud 
(que incluye lo que piensas, crees y dices) que adoptas hacia ese periodo de tu 
vida. Puede tomar algun trabajo concentrado, por un tiempo, para crear algunos 
ajustes necesarios en la forma en que piensas y hablas de tus heridas. Esos 
ajustes pueden reducir en gran medida su angustia, su sufrimiento y su nivel de 
depresion. No te quedes atrapado o traumatizado por las historias que te cuentas 
sobre tu vida. 


Aprovechen sabiamente su tiempo extra 

Ahora que no asistes a las reuniones, no tienes que leer la literatura de la Torre 
del Vigia y no dedicas tiempo a difundir el mensaje de su reino, has recuperado 
muchas horas en cada semana. Si estas siendo rechazado por tu familia y 
amigos tienes aun mas tiempo para ti mismo que no temas antes. No permita 
que estas horas reclamadas se llenen simplemente de arrepentimiento, amargura 
y soledad. Encuentre maneras que le agraden para llenar el tiempo. Por ejemplo: 

1. Toma un curso para aprender algo que siempre has querido hacer - 
una especialidad de cocina, fotografia, idiomas, deportes, lecciones 
de musica, meditacion, etc. 

2. Eormar un grupo o taller para ensenar algo de su banco de talentos 
y conocimientos no utilizados. 

3. Reclama tu derecho a leer toda la gran literatura que te has perdido. 

4. Reclama tu derecho a disfrutar de la gran musica que te has 
perdido. 

5. Toma una clase de historia del arte o de apreciacion del arte. 

6. Voluntario - hay tantas causas dignas. 

7. Hagase experto en algo que siempre le ha interesado, participando 
en alguna investigacion y estudio serio. 

8. Empieza tu nueva vida con la biblioterapia (lectura de libros de 
autoayuda de calidad). 



9. Escriba notas o cartas semanales a familiares o amigos que deban 
evitarle. (Mantengan las notas amables y basadas en el amor, sin 
usar un lenguaje vergonzoso o de "culpabilidad"). Cuentales sobre 
tu vida y tu continuo amor por ellos. Puedes elegir no enviar las 
cartas porque probablemente no seran leidas. Si las guardas, las 
tendras para compartir (si lo deseas) con tu ser querido si/cuando 
despierte del hechizo del culto. 

No tengo dudas de que puedes anadir a esta lista cosas que siempre has 
querido explorar o hacer. La lista anterior se ofrece para ayudarte a pensar en 
las formas en que podrias usar productivamente tu tiempo extra. A la mente no 
le gusta el vacio. Si no llenas tu tiempo y tu mente con actividades estimulantes 
y material enriquecedor, puedes encontrarte revolcandote en la herida y la 
autocompasion que felizmente se precipitara para llenar los espacios vacios. 


"El tiempo es la moneda de tu vida. Es la unica moneda que tienes, 
y solo tu puedes determinar como se gastard. Ten cuidado de no 
dejar que otras personas la gasten por ti." Carl Sandburg 


Expr esion creati va 

Eras miembro de un ambiente rigido, restrict!vo y de alto control. Todas las 
actividades requeridas en el culto y todos los limites en las asociaciones y 
comportamientos significaban que no podias realmente perseguir ningun 
interes creativo personal. Parte del malestar de ser Testigo de Jehova es que no 
hay salida para la expresion personal o creativa. Todos tenemos un impulso 
para expresamos, ya sea a traves del arte, la musica, el movimiento, la escritura, 
el atletismo, la artesania, el diseno, el teatro, etc., etc. La expresion creativa es 
verdaderamente curativa para el alma. 

Porque como nino o joven adulto nunca se me animo a explorar 
creativamente, no tenia ni idea de que tenia una inclinacion o predisposicion 
por el arte o el diseno. Solo desde que cerre mi consulta privada y he tenido 
tiempo de explorar mis tendencias creativas, descubri que tenia un artista 
reprimido en mi interior esperando la oportunidad y el permiso para expresarse. 



Segui las indicaciones intemas para experimentar creativamente y tome la 
fotografia y luego note un deseo de tratar de hacer arte con algunas de mis 
fotografias. Asi que me aplique a aprender a usar programas de diseno digital. 
Me ensene a mi mismo como reconfigurar digitalmente mis fotos en "arte". 
Hacer foto-arte digital se convirtio en una pasion. Luego tuve la necesidad de 
jugar con la pintura. Una vez empezado, no podia parar. jQue forma de 
expresion tan liberadora! jAhora grandes lienzos de pinturas abstractas y 
acrrlicas se derraman en cada habitacion de nuestra casa! Ha sido una salida 
maravillosamente satisfactoria y terapeutica durante anos de creatividad 
reprimida. ^Que has estado esperando para descubrir, explorar y expresar? 

Ahora que son libres, les animo a que se comprometan con alguna forma 
de expresion creativa. Escuchen cualquier indicacion de su interior para 
expresarse creativamente. Cualquier forma de expresion creativa que elijas sera 
seguramente profundamente satisfactoria, un gran desafio y en ultima instancia 
una fuente de curacion. Los terapeutas a menudo dicen, "Cuando no te 
expresas, te deprimes". Pueden referirse a la expresion verbal, pero la expresion 
creativa tambien nos ayuda a no hundimos en la depresion. Los terapeutas de 
arte estarian de acuerdo. La expresion creativa no es una indulgencia egoista. 
Es una necesidad humana. Una que finalmente merece ser satisfecha. 


Quedese en el ahora 

Mientras trabajas para recuperarte de las heridas del pasado, mientras intentas 
determinar como seguiras adelante con tu vida, no quieres vivir solo en las 
zonas de tiempo del pasado y del futuro. Lo que cuenta es el ahora. En realidad, 
solo existe el ahora. Si realmente aprovechas tu mente para estar en el momento 
presente, descubriras que aqui y ahora, todo esta bien, quizas no siempre genial, 
pero bien. Intenta comprobarlo contigo mismo en diferentes momentos del dia 
y pregunta: Aqm y ahora, ^estd todo bien? Te sorprenderas, si realmente te 
quedas en el momento con lo que es, que tu respuesta normalmente sera "Sf. 

En la conciencia del momento presente puedes descansar y rejuvenecer. 
Revisar el dolor del pasado y contemplar y preocuparse por todas las incognitas 
del futuro puede ser extremadamente estresante. Todo lo que realmente importa 
sucede en el ahora. No podemos cambiar el pasado ni predecir siempre con 
precision el futuro. Podemos conocer la paz en el ahora. 



Creo que la verdadera curacion y la verdadera creatividad solo ocurren en 
el momento presente. Pasar todo el tiempo reviviendo y/o agonizando sobre lo 
que has perdido y lo que como resultado puede que nunca tengas, debido a tu 
relacion con el culto JW se vuelve contraproducente. Tus tareas ahora son curar 
y luego crear una nueva vida para ti mismo. Ambas tareas requieren la 
conciencia del momento presente. Como quieres curar las heridas de ser testigo 
de Jehova y quieres desarrollar una vision para tu nueva vida, es esencial vivir 
en el aqui y ahora. 

"Sea lo que sea que contenga el momento presente, aceptalo como 
si lo hubieras elegido. Trabaja siempre con el, no contra el. Hazlo 
tu amigo y tu aliado, no tu enemigo. Esto transformard 
milagrosamente toda tu vida." Eckhart Tolle 


"Debes vivir en el presente, lanzarte a cada ola, encontrar tu 
eternidad en cada momento." Henry David Thoreau 

"Siempre diga "si" al momento presente. i Que puede ser mas inutil, 
mas loco, que crear una resistencia interna a lo que ya es? iQue 
puede ser mas loco que oponerse a la vida misma, que es ahora y 
siempre ahora? Rendirse a lo que es. Diga "si" a la vida - y vea 
como la vida de repente empieza a trabajar para usted en lugar de 
contra usted." Eckhart Tolle 


Recupera tu aliento 

Cuando hemos vivido bajo el control de otra persona u organizacion, cuando 
no se nos ha permitido ser nosotros mismos, cuando se nos pide tanto que 
estamos continuamente estresados, cuando se nos ha enganado y abusado 
espiritualmente, naturalmente nos ponemos ansiosos e incluso podemos pasar 
a la modalidad de "pelear, volar o congelamos". Todas estas modalidades de 
emergencia del ser afectan a la forma en que respiramos. Cuando estamos 
ansiosos nuestra respiracion puede volverse superficial y la respiracion 
superficial puede ser indicativa de un estado de panico de bajo nivel. Es 
debilitante vivir en un estado de panico o semipanico. 



No puedes reconectarte contigo mismo y reconstmir tu vida mientras estas en 
un estado de ansiedad no reconocido y cuando tu cuerpo/mente esta, en efecto, 
privado de oxigeno. La respiracion diafragmatica adecuada le ayudara a 
relajarse, sentirse bien y sentirse mas conectado a si mismo. Aprender a 
profundizar, alargar, suavizar y alisar la respiracion puede devolver toda su 
fisiologia a un lugar de paz. Ser testigo de Jehova interrumpio su conexion con 
su verdadero y autentico ser e incluso con el libre flujo de su respiracion. Puede 
y debe tomar medidas para remediarlo ahora. 

El poeta indio del siglo XV, Kabir nos dice: "...Estudiante, dime, ique es 
Dios? El es el aliento dentro del aliento. " Tal vez sea bora de ir mas despacio 
y respirar realmente... respirar lo suficientemente profundo como para poder 
sentir la respiracion dentro de la respiracion. Tal vez es bora de reconocer lo 
sagrado y poderoso que es cada respiracion. Centrarse en la respiracion te lleva 
de vuelta al momento presente. 

Hay mucbos tipos diferentes de ejercicios de respiracion que pueden 
aliviar el estres, bajar la presion sangumea, reoxigenar el flujo sangumeo, 
ayudar a restablecer la conexion con su ser interior y restaurar la calma en su 
sistema nervioso. Hay mucbos buenos libros, sitios web y videos que pueden 
ensenarte a reconectarte con tu respiracion. Wayne Muller "jLegado del 
Corazon” (1993), dice que incluso podemos encontrar nuestro verdadero lugar 
de pertenencia en nuestra respiracion! "Podemos empezar a sentir nuestra 
pertenencia en la respiracion... aqm podemos tomar refugio, aqm empezamos 
a sentir nuestro lugar en la creacion. Refugidndonos en cada respiracion de la 
vida, en cada latido de nuestro corazon, encontramos un tranquilo lugar de 
pertenencia. Este refugio, este santuario, no se da ni se quita por las demandas 
caoticas de un mundo impredecible. Este lugar nos pertenece a nosotros, y 
nosotros a el. Es donde hacemos nuestro hogar." 




Unete a un grupo saludable 

Encuentra un grupo (preferiblemente no confesional al principio) al que unirte, 
como un grupo de ejercicio, un grupo de Eacebook de un ex-JW saludable, un 
grupo de meditacion, un club de fotografia, un club de ciclismo, etc. Nos 
bacemos muy conscientes de nuestra necesidad bumana de pertenecer cuando 
somos desterrados y/o recbazados. Pertenecer es tan importante que es una de 
las principales necesidades bumanas en la "Jerarquia de necesidades" del 
psicologo Abrabam Maslow. En un momento dado, la supervivencia del 
individuo estaba inextricablemente ligada a la tribu. Nuestro primitivo cerebro 
reptil probablemente aun considera la pertenencia como un asunto de 
supervivencia. 



Cuando somos condenados al ostracismo y rechazados por la familia y los 
amigos puede despertar algunos sentimientos muy primarios - sentimientos que 
pueden hacemos sentir panico. En algun nivel profundo podemos sentir que 
nuestra supervivencia esta en riesgo. En el mundo actual, sin embargo, eso es 
una exageracion excesiva, una que debes desafiar. Si, te sentiras profundamente 
herido al ser rechazado, pero no expiraras por ello. Tu supervivencia en el 
planeta no se ve amenazada por el hecho de que te separen de tu familia. Puedes 
ayudar a tu cerebro de reptil a calmarse si le das un poco de sentido de 
pertenencia uniendote a algunas actividades de grupo que te agraden y te 
exciten - incluso si no es el grupo de personas (tu familia) lo que realmente 
anhelas en este momento. 

^Recuerdas nuestro pequeno truco: "relacionarse con el, no desde el"? 

"Una parte de mi siente que no puedo sobrevivir a ser rechazado y 
a perder mi sentido de pertenencia con mi familia, pero no me 
detendre en este miedo irracional". 

"La vieja parte de mi de JW, con el cerebro lav ado, se resiste a 
unirse a grupos de extrahos mundanos para realizar actividades 
agradables, pero voy a superar esa resistencia y encontrar un grupo 
que me complazca". 

Al tender la mano de forma proactiva para asociarse con otros (incluso con 
extranos al principio) te das a ti mismo el regalo de satisfacer algunas 
necesidades de pertenencia. Esto puede ayudarte a sentirte mejor durante el 
shock y el dolor inicial de ser condenado al ostracismo. No esperes 
necesariamente a sentir un profundo interes en una actividad o grupo. Si notas 
algun pequeno nivel de interes, involucrate. La participacion a menudo precede 
al interes y despierta el interes. 




Incluyase 

Como Testigos de Jehova fuimos cuidadosamente preparados para excluimos 
del "mundo". Tuvimos que excluimos de: asociaciones mundanas, fiestas de 
oficina, fiestas de cumpleanos, intercambio de regalos, oportunidades 
educativas, actividades deportivas, esfuerzos artisticos, votaciones, canto de 
himnos nacionales, servicio comunitario, etc., etc. 



Ahora es nuestra segunda naturaleza excusamos y excluimos de las 
actividades normales de nuestros amigos, colegas de oficina, companeros de 
escuela, vecinos. Ahora que estamos fuera de la secta y siendo rechazados por 
todos y varios aun en ella, podemos sentimos solos y aislados y aun asi 
continuar con el patron de excluimos de las actividades diarias y agradables con 
los demas. 

Aunque me sent! muy aislado, excluido y solo despues de dejar a los 
Testigos, note que continuaba con el viejo habito de excluirme de las 
oportunidades de participar en actividades profesionales o comunitarias. Una 
vez que me di cuenta de lo que estaba haciendo, tuve que hacer conscientemente 
un esfuerzo para incluirme en lugar de excluirme automaticamente. Se habia 
convertido en mi norma (del adoctrinamiento de JW) no incluirme en 
actividades recreativas y de tipo amistoso. Se necesito un esfuerzo consciente 
para efectuar el cambio, pero valid la pena. 

Un par de anos despues de salir del culto tome algunos cursos noctumos 
de psicologia en una universidad local. Una noche, una mujer con la que 
charlaba a menudo durante las pausas de clase sugirid que salieramos a tomar 
una copa despues de la clase para continuar nuestra discusidn. i^Salir a tomar 
una copa?! i^Con una persona mundana?! Estaba tan fuera de mi zona de 
confort que mi primera respuesta fue excluirme diciendo que deberia volver a 
casa. Ella repitid la invitacidn y, en contra de todo lo que sentia en mi 
cuerpo/mente, cambie de opinidn y dije que si. Inmediatamente dude de mi 
mismo. ^Que estaba haciendo? jSeguramente estaba a punto de hundirme en el 
libertinaje que la Sociedad advirtid que seria el resultado de las asociaciones 
mundanas! 

El resultado de lo que me parecid una "peligrosa asociacidn mundana" 
fue que hice un amigo de toda la vida. Si no hubiera estado dispuesto a ir en 
contra de todo el viejo adoctrinamiento de JW e incluirme aceptando su 
invitacidn, me habria perdido una amistad fundamental en mi vida. Esta 
encantadora mujer se convirtid en una amiga muy querida y una leal animadora 
por mis esfuerzos para finalmente forjarme una vida aparte de los Testigos de 
Jehova. Yo tambien tuve el privilegio de apoyarla en su excepcional trayectoria 
vital. Todo porque finalmente salt de mi zona de confort y me inclui. 

Permaneceremos aislados si no hacemos un esfuerzo concertado para 
incluimos en las actividades que nos rodean. Cuando alguien dice, "Hey - 
algunos de nosotros vamos a salir juntos para el almuerzo, ipor que no te unes 
a nosotros? "^Por que no te incluyes respondiendo: "Me encantaria 
acompanarte"! 



Si entras en la cafeteria del lugar de trabajo y ves a algunas personas sentadas 
en una mesa, ^te sentaras solo en otra mesa al otro lado de la sala, o te incluiras 
en el grupo, simplemente pidiendo, "^Puedo unirme a tiT Esto puede no ser 
facil si, como yo, eres mas una persona introvertida que una extrovertida. Pero, 
si no quieres permanecer separado, aislado y solitario, depende de ti encontrar 
maneras de incluirte en la vida y no permanecer separado y distante como era 
la norma como Testigo de Jehova. 

Una vez que te sientas comodo con este nuevo comportamiento de 
incluirte a ti mismo, puedes ir un paso mas alia e intentar ser el que emita las 
invitaciones para incluir a otros en actividades agradables. Toma la iniciativa 
de invitar a un companero de trabajo a tomar un cafe. Toma la iniciativa de 
organizar una fiesta de despedida para un companero de trabajo. Invita a un 
vecino a dar una caminata rapida contigo. Saiga de su camino para hacer cosas 
en las que pueda incluir a otros en pasatiempos agradables. La mayoria de la 
gente apreciara tu consideracion y a menudo respondera de la misma manera. 

Hay una activa y solidaria comunidad de ex JW en Facebook con muchos 
grupos o foros de ex JW en Facebook en los que se reunen para compartir 
experiencias, hacer preguntas y ofrecerse ayuda y apoyo mutuo. No se le 
presionara o presionara para participar mas de lo que quiera, pero es bueno 
saber que hay miles de personas como usted que entienden lo que esta pasando 
y que valoraran y respetaran su historia si decide compartirla, o preguntas si 
decide hacerlas. Espero que consideres incluirte a ti mismo y cosechar los 
muchos beneficios curativos disponibles para ti alh. 

Se necesita pensamiento, atencion y esfuerzo para salir del patron de 
'separarse del mundo', de los Testigos de Jehova. No se desanime si algunas de 
sus iniciativas de "inclusion" no siempre funcionan. Asi es la vida. A veces la 
gente esta ocupada, preocupada, involucrada en una discusion privada, de mal 
humor... lo que sea... No te lo tomes como algo personal. A veces puedes 
incluirte en algo que desearias no haber hecho. Deja pasar una mala 
experiencia. Aprende de ella e intentalo de nuevo. Continua tratando de vivir 
siendo inclusivo, en lugar de exclusive como te ensenaron en la organizacion 
JW. Como una persona libre, no hay mas prohibiciones en tus actividades, asi 
que cuando te parezca correcto y/o apropiado - incluyete. Sobre todo, no te 
aisles. Saiga. Conoce a gente. Involucrate. 





El abrazo de la mariposa 

El abrazo de mariposa es una tecnica de reduccion del estres que se desarrolla 
a partir del metodo de estimulacion bilateral conocido como EMDR 
(Desensibilizacion y Reprocesamiento del Movimiento Ocular). EMDR es 
usado por psiquiatras, psicologos y psicoterapeutas como tratamiento para el 
SPT y el TEPT. El Abrazo de Mariposa, un metodo sencillo para calmar el yo 
en momentos de ansiedad moderada, fue desarrollado cuando los profesionales 
de EMDR fueron enviados a ayudar a los sobrevivientes del huracan Paulina 
en Mexico en 1998. Ofrecieron a los ninos sin hogar una manera de calmarse y 
minimizar su dolor emocional. 

La premisa es que con la altemancia de los golpes a cada lado del cuerpo, 
estimulamos los dos hemisferios del cerebro. Esta estimulacion bilateral del 
cerebro parece ayudar a cualquier sensacion de atasco o bucle a moverse con 
mas facilidad entre ambos hemisferios y beneficiarse del reprocesamiento de 
todo el cerebro en lugar de quedarse atascado disparando y volviendo a disparar 
repetidamente en una parte del cerebro. 

Por supuesto, esta premisa es muy dificil de probar y comprobar, pero esa 
es la teoria de trabajo actual para saber por que el tratamiento funciona. Como 
sea que funcione, es una actividad benigna disenada para confortar y calmar a 
cualquier persona traumatizada. Toneladas de comentarios anecdoticos de todo 
el mundo confirman su eficacia. Es una maravillosa herramienta para tener en 
su kit de herramientas de curacion privado! No tenemos que encontramos en 
medio de una catastrofe natural o ser una victima de la guerra para usarla. Usalo 
cuando sientas que necesitas un poco de ayuda para manejar la angustia, la 
ansiedad o la depresion. Aqui estan las sencillas instrucciones: 

Sientese lo mas comodo posible y respire profundamente. Fijese en lo que 
siente (ansiedad, tristeza, soledad, miedo) sin intentar cambiar el sentimiento 
o evitarlo. Simplemente este presente en todo lo que su cuerpo/mente este 
experimentando. Coloque su mano derecha en su hombro izquierdo y su mano 
izquierda en su hombro derecho. Esto significa que tus brazos estan cruzados 
sobre tu pecho ddndote la sensacion de abrazarte a ti mismo - de ahi el nombre 
Abrazo. Los golpecitos se sienten como alas de mariposa - de ahi el nombre de 
Mariposa. 

Con las manos alternando, golpee suavemente los hombros con las 

manos... 

- como el aleteo de las alas de una mariposa. Es importante alternar los grifos. 
Golpee en su hombro izquierdo. Luego toque en su hombro derecho. Puedes 
decidir la velocidad a la que quieres dar el golpecito, pero asegurate de que 
alternas los golpecitos. 

Continue el golpeteo durante aproximadamente un minuto. 



Asegurate de que respiras normalmente mientras haces los grifos alternos. 
Continua estando presente a lo que sea que este pasando en tu mente, cuerpo 
o emociones sin juzgar, cambiar o evitar nada. Despues de un minuto mas o 
menos de dar golpecitos, detente y respira profundamente. Note si su nivel de 
estres o ansiedad ha disminuido. Puedes hacer tantos juegos de golpecitos 
como desees. 

Este abrazo de mariposa EMDR es un metodo auto calmante que puedes 
usar cuando te sientas moderadamente ansioso o angustiado. No todas las 
tecnicas funcionan para todas las personas, pero esta tecnica ha demostrado ser 
muy eficaz y se utilizo tanto con ninos como con adultos en los campos de 
refugiados de Nicaragua, Mexico y Kosovo (Shapiro, 2001, p. 284). El Abrazo 
de Mariposa se ha convertido en una practica estandar para los clmicos de 
EMDR que trabajan con el Programa de Asistencia Humanitaria en todo el 
mundo. Probablemente haya algunos videos de YouTube que demuestren la 
tecnica, si quieren verla en accion antes de probarla. 

Tambien podrias hacer una busqueda en Google de la tecnica un poco 
mas complicada "Havening" desarrollada por Ronald A. Ruden (When the Past 
is Always Present, 2010). Havening parece haber sido desarrollada usando 
estos mismos principios de estimulacion bilateral de EMDR. Ruden usa el 
movimiento de los brazos en combinacion con movimientos oculares 
bilaterales. 

Si te sientes ansioso en publico y no quieres hacer el Abrazo de la 
Mariposa para todos y para todos los demas, puedes modificarlo (dejar fuera la 
parte del abrazo) poniendo tus manos sobre o al lado de cada piema y 
haciendo pequenos golpecitos alternados con uno o dos dedos de cada mano. 
Golpee en una piema, y luego en la otra piema, durante varios segundos. O 
bien, cmza los brazos como la mayoria de nosotros lo hace de vez en cuando, 
y haz golpecitos alternados con los pulgares en la parte inferior de los brazos. 
Estas sencillas variaciones le ayudaran a equilibrar la entrada de ambos lados 
de su cerebro y a calmar su ansiedad sin que se note en un escenario publico. 

Ahora probablemente has descubierto por que te sientes tan bien despues 
de un paseo o un trote. No es solo el aire fresco que entra en tus pulmones y el 
entrenamiento cardio-vascular. Cuando caminas estas usando una piema, luego 
la otra, balanceando un brazo y luego el otro. Le estas dando a tu cerebro una 
estimulacion bilateral que te ayuda a pasar a una modalidad de pensamiento 
integral. Cuando te sientas deprimido, sal a dar un paseo rapido. Con los 
movimientos bilaterales de caminar te ayudas a ti mismo de varias maneras, 
incluyendo una variacion de una estimulacion bilateral de tus hemisferios 
cerebrates - jun tratamiento gratuito de mini-EMDR que puedes darte a ti 
mismo! 



CKsao 


Mira hacia arriba. 

Pruebe esto: Cuando te sientas triste o nostalgico, literalmente BUSCA. El 
conocimiento inconsciente de la relevancia y los beneficios de este consejo se 
escucha en la expresion cotidiana, "Las cosas estdn mirando hacia arriba". Tal 
vez haya notado que alguien que esta llorando puede tratar de detener el llanto 
girando los ojos hacia arriba. Parece ser una respuesta automatica. Este "mirar 
hacia arriba" se hace solo con los globos oculares, no con la cabeza. Gira los 
ojos (no la cabeza) hacia arriba, mientras se enfoca en algo que esta encima de 
ti. Luego... trata de sentirte deprimido. Adelante... Intenta sentirte deprimido 
mientras miras hacia arriba con los ojos en esa posicion. No puede hacerlo. 
Ahora, intente lo contrario. Mira hacia abajo, deja que tus hombros se 
desplomen, baja la cabeza y echa los ojos hacia el ombligo. No puedes evitar 
sentir que tu estado de animo tambien se desploma. Interesante, ^no? Los 
movimientos ascendentes de los ojos parecen hacer dificil sentirse deprimido, 
jincluso cuando lo estamos! 

Asi que la leccion es, cuando te sientes deprimido o triste mueve tus ojos 
hacia arriba en su orbita. Miren hacia arriba. Miren hacia arriba en la parte 
superior de los edificios mientras caminan por la calle. (jNo hagas esto 
cruzando la calle o en multitudes!) Mira hacia arriba a las copas de los arboles. 
Mira las nubes. Mira el techo de tu casa. Es casi imposible sentir tristeza cuando 
tus ojos estan en esa posicion elevada. Se que no puedes andar por aqui todo el 
tiempo y que tienes que mirar por tu seguridad, pero puedes usar esta tecnica 
para tener unos momentos de alivio cuando sientas que la tristeza, la nostalgia 
o la desesperacion se te acercan. 

"...recuerda mirar hacia arriba a las estrellas y no hacia abajo a tus 

pies." 

Stephen Hawking 


-ese- 


Deje que la naturaleza lo mimetice... 

Hay una razon por la que a veces otorgamos a la naturaleza el adjetivo "Madre". 
Un paseo por el oceano, un paseo por el bosque, una noche bajo las estrellas, 
una caminata por una montana, una tarde junto a un arroyo de la montana - 
cualquier conexion humana con las ofertas de la naturaleza - ofrece una 
influencia reconstituyente y calmante. 



Como la descripcion de D.W. Winnicott de una buena madre, la naturaleza nos 
acoge, nos sostiene, no interfiere con nosotros, no nos abandona y, sobre todo, 
nunca nos juzga. Si estas siendo rechazado necesitas reforzar tu conexion con 
la naturaleza tan frecuentemente como sea posible. Descubre como la 
naturaleza puede servirte como un entomo de amor para ti. Si estas aislado de 
tu hogar y tu familia, deja que la Madre Naturaleza sea tu hogar. Visita a la 
Madre Naturaleza a menudo, ella siempre esta disponible para recibirte. 
Absorbe toda la energia curativa que ella tiene para ofrecer. 


GSSSO 


Silencio, quietud, soledad 

Regalese momentos tranquilos, libres de ideologias, expectativas, miedos, 
arrepentimientos, preocupaciones, etc. Momentos de simple silencio y quietud. 
Momentos de soledad donde puedes experimentar la belleza de simplemente 
estar sin interferencias o interrupciones. Desearia haber descubierto el siguiente 
conjunto de sabias palabras que alientan el silencio, la quietud y la soledad 
despues de salir del culto a JW. Hubieran sido una fuente de balsamo para mi 
agitado, nervioso y confundido yo. 

"La capacidad de estar solo sin medios visibles de apoyo es uno de 
los signos mas importantes de madurez en el desarrollo emocional". 

D.W. Winnicott 


"No hay nada en toda la creacion tan parecido a Dios como la 
quietud". SenorEckhart 

"Cualquier cosa que quieras preguntarle a un profesor, preguntate 
a ti mismo, y espera la respuesta en silencio." Byron Katie 

A veces, cuando tratas de disfrutar de cierta soledad, silencio y quietud, puedes 
encontrar que los pensamientos intrusivos siguen entrando, creando una 
perturbacion interna. Aqm es donde aprender la tecnica de la atencion o 
aprender a meditar puede ser de ayuda. 



Hay muchos grandes videos instructivos en Imea que pueden ayudarte a 
aprender estas pacificas formas de ser. Puedes encontrar muchos sitios web o 
videos en la web para principiantes que quieran aprender los fimdamentos de 
la atencion plena o la meditacion. 

Recomiendo encarecidamente la pagina web de la profesora Tara Brach 
(tarabrach.com) . Tiene una pagina en su sitio donde ofrece la descarga gratuita 
de un folleto sobre "Como meditar". Tara Brach es doctora en psicologia e 
instructora de meditacion. Hay muchas de las conferencias de la Dra. Brach en 
su canal de YouTube. Sus conferencias son realmente dignas de ser escuchadas 
si estas interesado en vivir una vida despierta, presente y pacifica. 

La meditacion es una herramienta maravillosa para invocar una presencia 
consciente que despierte a uno a la naturaleza pacifica subyacente de la realidad 
tanto interna como externa. Como dije, desearia que alguien me hubiera 
senalado los efectos curativos posibles a traves de un acercamiento consciente 
a la vida y a traves de la meditacion cuando deje el movimiento JW por primera 
vez. 

Ahora me esfuerzo por insertar muchos momentos de meditacion 
espontanea en todos mis dias. Despues de practicar la meditacion y la atencion 
durante un periodo de tiempo, encontraras que se convierte en una forma de ser 
y que puedes pasar facilmente de un enfoque concentrado en una situacion o 
proyecto a un estado trascendente de conciencia pura y pacifica con inmediatez 
y facilidad. ("Trascendente" no es un termino oculto o extrano, por cierto. 
Trascendente solo significa que has aprendido a trascender (elevarte por 
encima) de tu mente egoista, su pensamiento incesante, sus preocupaciones y 
sus muchos estados de ensimismamiento). 

"No poder dejar de pensar es una afliccion terrible, pero no nos 
damos cuenta porque cast todo el mundo la sufre, por lo que se 
considera normal. Este incesante ruido mental impide encontrar ese 
reino de quietud interior que es inseparable del Ser". Eckhart Tolle 

"Uno debe aprender una soledad interior, dondequiera que este." 

Senor Eckhart 






CAPITULO 18 

El desarrollo de los adultos se ve 
afectado por el adoctrinamiento 


Cuando un gmpo religioso reclama: 


• tener una Imea directa con la verdad 

• ser dirigido por Dios Todopoderoso para interpretar su palabra 
escrita 

• tener un conocimiento absolute de como se desarrollara el 
future de la humanidad 

• saber que "millones de personas que viven ahora nunca 
moriran" 

• conocer que dies destruira a los no creyentes en el Armagedon 

• saber exactamente lo que tienes que hacer para sobrevivir al 
Armagedon y vivir para siempre 

• que debes sacrificar todos los deseos y metas personales y 
dedicarte a predicar la buena noticia del reino de Dios 

• que debe limitar sus asociaciones y actividades a las que le ban 
side prescritas por ellos 

entonces hay muchas tareas de desarrollo psico-social de la infancia y la edad 
adulta que permanecen sin abordar para los individuos atrapados en tal 
adoctrinamiento ilusorio. 

Erik Erikson, psicologo y psicoanalista desarrollo una teoria de ocho 
etapas que muestra las fases normales de desarrollo por las que debe pasar todo 
ser humano sano, desde la infancia hasta el final de la edad adulta. En cada una 
de las ocho etapas los seres humanos se enfrentan a crisis o desafios que deben 
ser negociados para no quedar con deficits en el desarrollo normal, lo que en 
ultima instancia afecta al crecimiento y la madurez psicologica y social. 





El hecho de pertenecer al culto de los JW, significa que tal vez no hayas sido 
libre de enfrentar estos desafios psicosociales y por lo tanto no pudiste reclamar 
la identidad adulta, la autononua y las competencias con la facilidad con que lo 
hiciste. 


Erikson's Eight Stage Theory of PsychoSocial Development 


AGE VIRTUES PSYCHOSOCIAL CRISIS SIGNIFICANT EXISTENTIAL QUESTION EXAMPLES 

RELATIONSHIP 


1. 0-2 years 

Hopes 

1 

Basic Trust vs Mistrust 

Mother 

Can 1 trust the world? 

Feeding, 

Abandonment 

2. 2-4 years 

Will 

1 

Autonomy vs. Shame and Doubt 

Parents 

Is it OK to be me? 

Toilet Training 
Clothing Self 

3. 4-5 years 

Purpose 

! 

Initiative vs. Guilt 

Family 

Is it OK for me to Do, Move, Act? 

Exploring, 

Using Tools 
Makina art 

4 . 5-12 years 

Competence 

Industry vs. Inferiority 

Neighbors, 

School 

Can 1 Make it in a world of people 
and things? 

School 

Sports 

5. 13-19 years 

Fidelity 

Identity vs Role Confusion 

Peers, 

Role Models 

Who am 1? What can 1 be? 

Social 

Relationships 

6. 20-24 years 

Love 

Intimacy vs. Isolation 

Friends, 

Partners 

Can 1 love? 

Romantic 

Relationships 

7. 25-64 years 

Care 

Generativity vs. Stagnation 

Household, 

Workmates 

Can 1 make my life count? 

Work, 

Parenthood 

8. 65- death 

Wisdom 

Ego Integrity vs. Despair 

Mankind, 

My Kind 

Is it OK to have been me? 

Reflections on 
Life 


La teona de ocho etapas del 
desarrollo psicosocial de Erik 
Erikson 

Al observar el cuadro anterior, puede ver que muchas de las tareas de desarrollo 
de la vida son abortadas, adelantadas o negadas a los miembros del culto de los 
Testigos de Jehova. Por ejemplo, como Testigo de Jehova, ^fue usted capaz de: 

• explorar 

• ser creativo 

• participar en los deportes 

• desarrollar una variedad de relaciones sociales 





• tomar la iniciativa 

• explorar las relaciones romanticas antes del matrimonio 

• educarse a si mismo 

• desarrollar una variedad de competencias 

• seleccionar un proposito para tu vida que fuera el tuyo propio 

• elegir una forma satisfactoria de mantenerse 

• aprender a abrirse camino comodamente en el mundo 

• hacer que tu vida cuente para algo 

• encontrar tiempo para reflexionar sobre su vida a su manera 

• desarrollar tu propia sabiduria para compartirla con la proxima 
generacion 

Como testigo de Jehova, no pude explorar, participar, elegir, ser creative 
o educarme. Si se toma un tiempo para mirar el grafico de Erikson, puede 
determinar si cree que fue capaz de negociar con exito cada etapa de desarrollo 
hasta su edad actual, mientras era miembro de la organizacion JW. 

Hagase las preguntas que acompanan al desafio de cada etapa, bajo el 
titulo "Preguntas Existenciales". Si fue criado en un culto estricto como los 
Testigos de Jehova, probablemente encontrara que su respuesta a la mayoria de 
las preguntas sera "No" o "No lo sN'. Mientras que un adulto que negocia con 
exito estas etapas psicosociales libre de culto, la interferencia religiosa y 
paternal probablemente responderia "Sf. 

^Por que seria esto? Porque cuando te encuentras en una organizacion que 
ejerce un control rigido sobre el comportamiento, el pensamiento y el acceso a 
la informacion, que tiene todas las reglas y respuestas para todo, que te dice 
como dirigir tu vida, que desalienta la reflexion, la introspeccion y el hacer 
preguntas, que desalienta la exploracion y las interacciones sociales, entonces 
los desafios y tareas de desarrollo de Erikson, el aprendizaje al completar las 
tareas, el crecimiento posible, son todos prevenidos - dejados sin hacer. 

Ser testigo de Jehova impide abordar muchas de estas etapas psicosociales 
normales del desarrollo. La maduracion normal del desarrollo puede estar algo 
detenida. El control de la organizacion de los Testigos de Jehova sobre la 
mente, mas todo el control sobre las actividades de sus seguidores interfieren 
con la evolucion del desarrollo de estas etapas psicologicas y sociales de la vida. 
Esto podria explicar nuestra voluntad de ser guiados, de no cuestionar, de no 
tomar nuestras propias decisiones, de no hacer olas, e incluso de no salir. 




El culto a JW nos mantiene, hasta cierto punto, en una mentalidad infantil 
servil, mas dispuestos a aceptar su adoctrinamiento e influencia. 

Eric Hoffer, en su libro seminal, "El verdadero creyente" describe este 
fenomeno como uno comun a todos los movimientos de masas, "Para los 
frustrados, la libertad de responsabilidad es mas atractiva que la libertad de 
restriccidn. Estdn ansiosos par intercambiar su independencia par el alivio de 
las cargas de querer, decidir y ser responsables de un fracaso inevitable. 
Abandonan voluntariamente la direccion de sus vidas a aquellos que quieren 
planear, comandar y asumir toda la responsabilidad." p. 118 

Ahora bien, si usted fue criado como testigo de Jehova no necesariamente 
"tmeque" su independencia o "abdique" su autoridad sobre su vida. Mas bien 
es mas probable que se lo hicieran a usted. Como testigos de Jehova fuimos 
literalmente seducidos, estafados y nos lavaron el cerebro. Desde la distancia 
es facil ver la atraccion inicial hacia un grupo que proporciona todas las 
respuestas y toma todas las decisiones... 

^Pero que significa esto para ti si sales de la organizacion? Significa que 
al salir de la religion finalmente te sientes solo y libre, en medio de este mundo 
grande, hermoso y complejo, sintiendote ligeramente mal equipado e incluso 
inseguro. ^Por que? Porque se te ha negado el derecho a desarrollarte 
plenamente como adulto, asumiendo la independencia adulta y la 
responsabilidad de tu futuro. ^Esta todo perdido? Ciertamente no. Pero hay un 
poco de desarrollo para usted, especialmente en las areas de "voluntad", 
"proposito" y tal vez "competencia", en la carta de Erikson. 

Gran parte de esta puesta al dia se producira de forma automatica a 
medida que avanzas en la vida, libre de la interferencia de una autoridad externa 
egoista y controladora. Pero necesitas saber que por un tiempo puedes sentirte 
un poco mal preparado para moldear tu nueva vida. Uno de los buenos 
resultados de dejar la organizacion es que ahora te veras obligado a crecer hasta 
llegar a ser quien debias ser antes de que interfirieran en tu desarrollo natural. 

Cuando una organizacion te hace creer que no vas a hacer nada que no 
haya sido sancionado por ellos, dejas de explorar. No hay necesidad de 
explorar, descubrir, pensar, evaluar o desafiarse a si mismo con nuevas 
actividades. Tu autonorma, tu verdadero yo se aplasta cuando se te dice que 
creer, que hacer, como hacerlo. Tu capacidad de "querer" o actuar en tu propio 
nombre no es alentada o ejercida. 



Se le ha infantilizado, se le ha animado a continual en la etapa de "pensamiento 
magico" de la infancia, aceptando (en la superficie) todos los pronunciamientos 
para su vida de un duro sustituto patemo conocido como el Cuerpo Gobemante. 

De hecho, algunos de ustedes pueden incluso sentir algo de verguenza o 
duda cuando empiecen a ejercer su libre albedrio tomando sus propias 
elecciones y decisiones. Por ejemplo, ^experimento o experimenta usted duda 
e incertidumbre cuando considera la posibilidad de leer un libro de alguien que 
dejo de creer en lo que ensenan los testigos de Jehova? ^Te sientes un poco 
culpable ahora que ejercitas tu voluntad de leer un libro critico de JW.ORG y 
que hace sugerencias sobre como puedes recuperarte de los abusos espirituales 
y psicologicos de la organizacion? 

Los lideres del culto de JW han trabajado duro para programar esta 
reaccion en ti porque temen que te enteres de todos sus enganos y te vayas. 
Recuerden, hay otra parte de ustedes tratando de dejar atras toda esa 
programacion y aprender si lo que han estado siguiendo es realmente la verdad. 
Si estas leyendo este libro, tu fuerza para superar la primera voz de la vieja 
programacion y escuchar tu verdadera voz interior es evidente. 

Cuando se le niega el derecho a ejercer su propia iniciativa, a hacer 
preguntas, a determinar su propio proposito en la vida, a iniciar sus propios 
planes y a llevarlos a cabo, nunca tiene el placer o la experiencia de sentirse 
libre e independiente. Tampoco desarrollas la plena capacidad de coraje que 
viene con la realizacion de iniciativas independientes. 

Cuando una autoridad ejecutiva superior te dice todo lo que 
supuestamente necesitas saber, pierdes el contacto con tus propias necesidades, 
preferencias, deseos, proposito de vida y autoridad interna. Si algunas 
necesidades y/o deseos irrumpen en la conciencia, probablemente sentiras 
alguna culpa neurotica. Y, por supuesto, sentiras aun mas culpa neurotica si te 
atreves a actuar segun tus deseos en contravencion de sus ordenes. Ya hemos 
tratado el tema de la culpa neurotica en un capitulo anterior . 

El Cuerpo Gobemante de los Testigos de Jehova limita su acceso a la 
informacion que esta disponible para el resto del mundo. Intentan aplastar tu 
curiosidad. Te niegan el derecho a hacer preguntas y te dicen que te 
proporcionaran todo el alimento espiritual que necesites. A menudo se te dice 
que "esperes a Jehova para que te de las respuestas a su debido tiempo". Te 
tratan con condescendencia y, lo que es peor, te desaniman a usar tus 
habilidades innatas de pensamiento critico e incluso tu derecho a querer (actuar) 
en tu propio nombre. Esto es abuso psicologico. 



Cuando vives en un ambiente restrictivo y cerrado como el creado por la 
organizacion JW, la unica manera de experimentar un sentimiento de 
competencia es siendo obediente a sus prescripciones para tu vida y siguiendo 
todas sus reglas. Los Testigos de Jehova se sienten bien consigo mismos cuando 
siguen las instrucciones de la organizacion. Han sido entrenados para sentir que 
cuando eres un Testigo de Jehova obediente, eres competente, bueno y 
agradable a Dios Todopoderoso. Se le disuade de ampliar cualquiera de sus 
competencias reales e innatas porque le dicen que la participacion en los 
deportes, la educacion superior, las actividades artisticas, los intercambios 
sociales, etc., le alejaran de las asignaciones de Dios y le expondran a malas 
asociaciones. Esto tambien es abuso psicologico. 

Tener una tapa puesta en su capacidad de explorar talentos, amistades y 
competencias puede disminuir su motivacion, independencia y confianza en si 
mismo. Terminas sintiendote un poco inferior a los demas que ves que son libres 
de probar cosas nuevas. Por supuesto, la verdad es que te han preparado para 
no ser consciente de tus propios talentos, para ser dependiente, para no actuar 
con ninguna autononua, ya que esto sirve a las necesidades de la organizacion 
controladora para que seas flexible a su voluntad. Esto es lo que los cultos hacen 
a sus miembros y es abusivo. 

Hemos tenido un pequeno vistazo a algo de lo que se le ha negado al estar 
bajo el control de la Sociedad de Biblia y Tratados Watchtower. Pero no se 
preocupe, con un poco de tiempo, con un poco de conciencia gentil usted 
volvera a visitar estas areas y negociara estas etapas de desarrollo. Con algun 
esfuerzo consciente, reclamara todas las competencias que puedan haberse 
retrasado, jy mas! Como ser humano, estais conectados para desarrollaros como 
adultos libres y autonomos, y ahora que sois capaces de vivir libremente, lo 
hareis. 

Asi que... si recientemente saliste de la organizacion Watchtower espera 
lidiar, por un tiempo, con sentimientos ocasionales de duda, culpa o incluso 
inferioridad. Esto es normal para cualquier ser humano que haya sido 
mantenido psicologicamente cautivo y con el cerebro lavado en un culto. No 
significa que haya algo malo en ti, ni que hayas tornado una decision 
equivocada al irte. Manten la calma y sigue adelante, como dicen. Durante el 
proceso de vivir como un agente libre desarrollaras la autoridad interior, la 
competencia y la confianza que necesitas. 

Vuelva brevemente a la columna "Preguntas Existenciales" en el grafico 
de Erikson. Acabo de escribir sobre el segundo, tercero y cuarto desafio 
psicosocial y recomiendo que tomes las preguntas existenciales para esas tres 
etapas y uses la informacion alh para tu beneficio. 



Aqm esta como: recuerda que estas haciendo un trabajo de desprogramacion y 

desarrollo de culto para ti mismo. Asi que por ejemplo, toma la tercera pregunta, 

"^Estd bien para mi hacer, moverme y actuar? "Preguntese a si mismo, y 
✓ 

responda "jSI/" con entusiasmo. 

Si notas que alguna parte de ti realmente quiere responder "no", solo 
permite que ese pensamiento este ahi y sigue respondiendo afirmativamente de 
todos modos. Este es el momento de usar la trillada expresion "fingir hasta que 
lo consigas". A veces, expresiones como esa se usan demasiado por una razon 
- jfuncionan! 


lEsta bien que lo haga? Sf! 
lEsta bien que me mude? iSf! 
lEsta bien que actue? iSf! 

Si hubiera sabido que me habia perdido la negociacion de estas etapas de 
desarrollo psicosocial cuando sail de los Testigos de Jehova, habria 
comprendido mejor la necesidad de afirmar a diario mi capacidad de hacer, 
mover y actuar hasta que hubiera integrado estas habilidades como propias. 
Habria gritado en mi propia mente (y tal vez desde los tejados), una y otra vez: 

• jEsta bien ser autonomo e independiente! 

• i Esta bien pensar mis propios pensamientos! 

• i Esta bien tomar mis propias decisiones! 

• i Esta bien que cambie de opinion! 

• jEsta bien deck "No"! 

• Esta bien deck," j Si!" 

• jEsta bien disfrutar de las asociaciones con otros humanos en el 
planeta Tierra! 

• jMe niego a dudar, a avergonzarme o a culparme! 

• Me niego a ignorar mis preguntas validas y siempre "espero en 
Jehova" las respuestas. 

• j Hare mi propia investigacion y me educare! 

No te permitas sentirte tonto o cohibido mientras repites o escribes las 
declaraciones anteriores. Debes reemplazar los anos de programacion con 
nuevos pensamientos que afirmen tu derecho a ser tu, tu derecho a tomar tus 
propias decisiones, tu derecho a desarrollarte plenamente como un adulto libre 
y autonomo. 




Si continua repitiendo las declaraciones con entusiasmo y creencia, su 
cuerpo/mente comenzara a aceptarlas como si fueran verdaderas para usted. El 
objetivo es que estas nuevas creencias auto-afirmadas empiecen a reflejarse en 
tu vida. 

"Como un solo paso no hard un camino en la tierra, asi un solo 
pensamiento no hard un camino en la mente. Para hacer un camino fisico 
profundo, caminamos una y otra vez. Para hacer un camino mental profundo, 
debemos pensar una y otra vez en el tipo de pensamientos que deseamos 
dominar en nuestras vidas." Henry David Thoreau 

Con las Etapas de Desarrollo Psicosocial de Erikson usted ha visto 
algunos de los procesos de maduracion necesarios que le fueron negados 
temporalmente por estar en el culto controlador de los Testigos de Jehova. 
Parece tan obvio ahora como sirve a las necesidades del cuerpo gobemante de 
los Testigos de Jehova el inhibir nuestra habilidad de querer por nosotros 
mismos, de pensar por nosotros mismos y de ser independientes. Pero ahora 
fuera del culto nos pondremos al dia en nuestro desarrollo psicosocial y 
ejerceremos nuestra competencia y agenda en nuestro propio nombre. 



CAPITULO 19 

Las ultimas preocupaciones de 
enfrentarse a la vida, libre 


hay cuestiones basicas y fundamentales que todo ser humano tiene que 
abordar. Estas cuestiones no siempre son faciles de afrontar, especialmente si 
has sido confinado, aislado y refugiado en una secta. La pertenencia al culto de 
los Testigos de Jehova, con sus estrictas creencias y rigidos controles, puede 
servir en realidad como un medio inadaptado para escapar de la lucha con 
algunas de las realidades basicas de la vida, tambien conocidas como, los dones 
existenciales de la vida. Un dato existencial es una realidad con la que cada 
humano tendra que lidiar en un momento u otro a lo largo de su vida. jEs un 
“dado” que tendras que enfrentarte a ellos! 

La organizacion de los Testigos de Jehova, puede servir para algunos, 
como un refugio (aunque temporal y controlador) de algunas de estas duras 
realidades (dadas) de la existencia. El psicoanalista James Hollis, pregunta: 
"iDonde te niegas a crecer, a esperar la certeza de la vision antes de elegir, a 
esperar que las soluciones surjan plenamente formadas, a esperar el rescate o 
a esperar a que un guru le de sentido a todo esto para ti?" ("En este viaje 
llamamos a nuestra vida", p.45) 

Veamos lo que los filosofos y psicologos identifican como las principals 
preocupaciones ultimas (realidades existenciales o dadas) con las que todo ser 
humano debe lidiar tarde o temprano, y que los testigos de Jehova generalmente 
evitan: 


La realidad existencial de la muerte: Soy mortal. Este cuerpo mfo morira. 
Con este dato existencial, debo lidiar con mis limitaciones humanas, con el 
hecho de que no estoy exento de lo que le sucedera a todos los demas (la muerte 
del cuerpo). Dado que no estoy exento de la realidad de la muerte, no soy, por 
lo tanto, especial. 




Realidades existenciales de la libertad y la responsabilidad: Soy litre de 
elegir. Debo ejercer mi voluntad en mi nombre. Con este dado existencial debo 
lidiar con mi propia agencia en el mundo, y aunque a menudo he dicho que 
quiero ser libre, se que puedo tener miedo inconscientemente de las 
responsabilidades que vienen con esa libertad deseada. 

La realidad existencial de la soledad basica: No importa quien me rodee, 
estoy bdsicamente solo. Con esta realidad existencial me veo forzado a darme 
cuenta de que nadie puede tomar decisiones claves por mi - la tarea es solo nua. 
En ultima instancia, no importa quien me rodee, solo yo puedo vivir mi vida y 
experimentar mis alegrias, mi dolor, mis enfermedades, mi muerte. Solo yo 
debo decidir cuan conectado o desconectado estare con los demas a lo largo de 
mi vida, y lo que es mas importante, cuan conectado o desconectado estare con 
mi ser interior. 

La realidad existencial del sinsentido: Solo yo puedo hacer que mi vida tenga 
sentido haciendo cosas que me den sentido. Con esta preocupacion existencial 
me veo forzado a darme cuenta de que si permito que otra persona decida lo 
que es significativo para mi, lo mas probable es que experimente un profundo 
sinsentido y desesperacion al final de mis dias. (Uno no necesariamente decide 
sobre el significado. El significado viene como resultado de un compromiso 
complete y active con la vida). 

Al adoptar las creencias de la Sociedad de Biblias y Tratados de la Torre 
del Vigia, algunos seguidores descubren (mas en un nivel inconsciente 
que en uno consciente) que pueden escapar de la ansiedad de luchar con las 
realidades fundamentals de la existencia mencionadas anteriormente. 
Desafortunadamente, tal escape ilusorio y temporal inhibe el crecimiento y, por 
lo tanto, la madurez. 

Para un Testigo de Jehova que todavia esta atrapado en el culto, sus 
pensamientos acerca de los anteriores factores de la existencia podrian sonar 
asi: 

Una toma de JW sobre la realidad existencial de la muerte: Como JW se 
me promete la vida etema. No morire si soy obediente. Estoy, por lo tanto, 
exento de tener que aceptar una vida limitada. Tengo la verdad. Eso, y estar 
exento de la muerte, me hace especial. 

Un JW asume las realidades existenciales de la Libertad y la 
Responsabilidad: 



Como JW no tengo que preocuparme por la libertad o las responsabilidades que 
conlleva. He entregado mi capacidad de decidiry actuar a JW.ORG. No tengo 
que arriesgarme a actuar por mi cuenta y fallar. No tengo que asumir las 
responsabilidades de ser libre en este mundo. Confw en que Jehovd y su 
organizacion me guien. Como JW, simplemente tengo que seguir y obedecer. 
Es la verdad de los JW la que me hace libre. 

Un JW asume la realidad existencial del aislamiento: Como JW nunca estoy 
realmente solo. Jehovd estd siempre conmigo guiando mi vida. Tambien tengo 
al amoroso "Esclavo fiel y discreto" que me proporciona alimento y 
direccion espiritual, y me apoyo en ellos. Elios dispensan la verdad de Dios y 
la nueva luz de Dios cuando la "verdad" resulta ser fugaz. Siempre estoy 
rodeado, bienvenido y ocupado con otros devotos y realmente nunca tengo que 
experimentar mi soledad bdsica. Es mas importante para mi conectar con 
Jehovd, su verdad y su organizacion que conocer y conectar egoistamente 
conmigo mismo. 

Un JW asume la realidad existencial del Sentido: Como JW nunca conocere 
el sinsentido. Soy un siervo de Dios Todopoderoso y se me ha asignado la 
importante tarea de advertir al mundo, a traves de la labor de predicacion del 
Reino, que El pronto destruird a los malvados. iQue podria ser mas 
significativo que salvar a la gente de la aniquilacion en el Armagedon? iQue 
puede ser mas significativo que servir a Jehovd por toda la eternidad? No tengo 
que luchar para crear algo significativo por mi mismo, por mi cuenta. Mi 
asociacion con los testigos de Jehovd me proporciona todo el significado que 
necesito... Creo que... 

Es aleccionador, ^no? Eric Hoffer, alia por 1951 describio esta misma tendencia 
de los movimientos de masas de proteger a sus adherentes de las realidades de 
la vida y por lo tanto ejercer un control absolute sobre ellos, "Todos los 
movimientos de masas activas se esfuerzan ... para interponer una pantalla a 
prueba de hechos entre los fieles y las realidades del mundo. Lo hacen 
afirmando que la verdad ultima y absoluta ya estd incorporada en su doctrina 
y que no hay verdad ni certezafuera de ella" (El verdadero creyente, pag. 79) 
(Mina negrita.) 



La descripcion de Hoffer, todos estos anos despues, sigue siendo cierta, 
ciertamente del culto de los Testigos de Jehova. Mientras que la Sociedad 
Watchtower puede afirmar que tiene el 

"verdad absoluta", eventualmente cada uno de nosotros tiene que preguntarse 
si hemos usado el cojm de la version de la verdad de JW para refugiamos de 
enfrentamos a las preocupaciones esenciales del ser humano en el planeta 
Tierra... y, ^a que costo? 

El asunto es que la Sociedad puede parecer que ofrece refugio de las 
duras realidades pero en ultima instancia el proceso de la vida intercede y 
exige que enfrentemos estos temas por nuestra cuenta ya sea dentro o fuera de 
un culto. Cuando no las conocemos y no las abordamos, estas realidades nos 
visitan de todos modos y podemos encontramos terriblemente desprevenidos y, 
por lo tanto, extremadamente ansiosos. El analista y autor de Jung, James 
Hollis, pregunta: "^Donde estoy pidiendo a los demds que asuman la 
responsabilidad de mi vida? Afrontemoslo, a todos nos encantaria que nos 
atendieran. Todos somos ninos en recuperacion que proyectan la dindmica 
del padre intrapsiquico en una institucion, una ideologia... Crecer es cada vez 
mas dificil porque requiere dejar atrds las viejas expectativas de rescate y 
redencion. Nosotros lo somos, esto es, esto es lo mejor que hay, y es mejor que 
nos ocupemos de ello'\ (Creando una vida, p. 121) jLe animo a leer esta cita 
de Hollis por segunda vez! "Esto es todo" y no hay tiempo que perder! 

Los muchos libros de Hollis pueden ayudar a uno a aceptar como vivir una 
vida autentica, una vida madura y significativa. 

A menudo me pregunto sobre los JWs leales del siglo pasado (como mi 
madre) que se refugiaron y trabajaron tan duro para la organizacion de JW. 
Esperaban ver el cumplimiento de todas las profecias, tal como fueron 
interpretadas y prometidas a ellos durante decadas por la Sociedad. Se les habia 
prometido rescate, redencion y vida etema en el paraiso. Esperaban ser 
atendidos por Jehova y su organizacion para siempre. Que aterrador debe haber 
sido ser viejo y fragil y tener que enfrentarse no solo a una profunda decepcion 
sino tambien a las realidades de la vida que creian que no tendrian que afrontar: 
la muerte, la soledad, la responsabilidad y el sinsentido. 

^Los testigos de Jehova de hoy tambien se acostaran en su lecho de muerte 
al darse cuenta de que probablemente no sobreviviran al Armagedon? 
^Tambien ellos se constemaran al descubrir que tal vez no se encuentren entre 
los que nunca moriran? ^Pueden contar con una resurreccion a una tierra 
paradisiaca? ^La resurreccion no es mas que un mito de consuelo? ^Se daran 
cuenta lentamente de que han sido enganados y utilizados? ^Se preguntaran si 
sacrificaron sus vidas por una ilusion de verdad? ^Se daran cuenta de que 
renunciaron a su libertad, que les mintieron, y que a los autores de las mentiras 
no les importa y no asumen ninguna responsabilidad? 



Los perpetradores de las mentiras no daran un paso adelante y se enfrentaran a 
estas duras realidades para ellos, la base debe hacerlo sola. El Cuerpo 
Gobemante esta demasiado ocupado tratando de cautivar y controlar a la 
proxima generacion de sirvientes. ^Se daran cuenta los JW de hoy de que tal 
vez llevaron a otros (sus preciados hijos entre ellos) a comprometer su 
libertad y agencia personal tambien? Si el final se sigue retrasando, ad 
infinitum, ^fue todo un engano? ^Su vida espiritual alguna vez tuvo algun 
proposito digno? que costo se aislaron de la vida, del mundo y, lo que es 
mas importante, de si mismos? ^Se han alineado con algo que fue, al final, un 
lamentable engano? 

Imaginen la ansiedad existencial, el temor y la desolacion que los devotos 
leales han tenido que, y tendran que, enfrentar al final de sus anos de servicio 
finalmente inutil a la organizacion JW. Me rompe el corazon pensar en su 
inevitable decepcion y desesperacion. 

Si esta saliendo del culto, o ya lo ha hecho, las preocupaciones 
existenciales antes mencionadas estaran esperando a ser atendidas. Ya no estara 
temporalmente acolchado y confortado por las falsas promesas y el 
pensamiento ilusorio de Watchtower. Esto puede explicar parte del miedo, la 
ansiedad y la depresion que experimentamos cuando dejamos el culto. Se llama 
"angustia existencial". Es parte del ser humano experimentar la angustia 
existencial. Lleva tiempo tratar con las realidades existenciales de la vida. 
Requiere que nos enfrentemos a cada una de las ultimas preocupaciones de la 
vida: muerte, soledad, libertad, responsabilidad y significado. 

Afortunadamente, no solemos enfrentamos a los factores existenciales de 
una sola vez. Nos adaptamos a estas realidades participando en la vida tan 
plenamente como podemos y, en un nivel inconsciente, nuestra psique siempre 
esta trabajando para adaptarse a estas profundas preocupaciones humanas. Gran 
parte del trabajo de aceptar las realidades de la vida se hace en realidad a un 
nivel inconsciente. Cuando estas preocupaciones burbujean hasta la conciencia, 
como lo haran a lo largo de cualquier vida, hay formas de apoyamos a traves 
del encuentro consciente. A saber: aceptacion y presencia. Lo bueno es que 
despues de cada roce con una realidad existencial emergemos (seamos 
conscientes o no) como un ser humano mas fuerte, mas sabio y mas autentico. 

Habiendo abandonado el cojm de los delirios de JW contra las realidades 
de la vida (que nos manteman como ninos y susceptibles a sus disenos) 
corresponde a uno tomarse un tiempo para pensar y reflexionar sobre estas 
realidades (principalmente las tres primeras, ya que abordamos la cuarta mas a 
traves de nuestras acciones que de nuestras reflexiones). 



Requieren algo de introspeccion consciente. Necesitamos detenemos de vez 
en cuando para reflexionar, estar con lo que es, y reconocer las realidades de 
la vida. 

Aceptar los dones existenciales de la vida es algo que normalmente se 
hace durante toda una vida, pero nosotros, que eramos miembros de la religion 
de los Testigos de Jehova, habiendo pensado que se nos habian dado todas "las 
respuestas", habiendo creido que temamos "la verdad" y que por lo tanto eramos 
especiales y exentos, tenemos que ponemos al dia. Solo saber con que estas 
tratando ayuda. Leer lo que acabas de leer deberia ser una gran ayuda. Si 
experimentas ansiedad existencial mientras te embarcas en tu nueva vida y te 
enfrentas a las realidades de la existencia, podrias atribuir erroneamente la 
ansiedad a otras cosas. Podrias pensar: "Si experimento tanta ansiedad desde 
que deje a los Testigos, tal vez indique que corned un error". Tal vez esta 
incomodidad o angustia significa que debo regresar a la organizacion JW 
aunque sea enganosa y abusiva". 

No, no significa que te hayas equivocado y debas volver. Simplemente 
significa que ya no estas viviendo una vida de ilusiones. Estas completamente 
vivo, enfrentando la realidad y enfrentando las mismas preocupaciones que 
miles de millones de humanos antes que tii han tenido que enfrentar. Ya no 
estas amortiguado de la realidad por las mentiras de JW. 

Es de esperar que hayas renunciado a la creencia en un Salvador 
definitivo. Has renunciado a la creencia de que eres especial, excepcionalmente 
bendecido y por lo tanto exento. Te das cuenta de que no estas en posesion de 
LA verdad. Estas dando un paso adelante en la vida como adulto, no 
permaneciendo como un dependiente infantil que necesita la direccion de unos 
pocos miembros del Cuerpo Gobemante que sostienen la verdad. Estas 
aceptando el hecho de que no hay un "Salvador final". Estas abrazando una vida 
de realidad, incertidumbre y posibilidades increibles. Parece que tenemos la 
opcion de abrazar la incertidumbre y ser revitalizados por ella o abrazar una 
falsa sensacion de seguridad y, en ultima instancia, ser aburrido y deprimido 
por ella. Ayuda tener esta comprension mientras te embarcas en tu nueva vida 
libre. 

En realidad, con el mismo acto de dejar el culto estas, hasta cierto punto, 
enfrentando cada una de las cuatro preocupaciones existenciales. Has tornado 
la responsabilidad de reclamar tu derecho a la libertad y ahora estas solo listo 
para dar sentido a tu vida como la defines, y al mismo tiempo permites que el 
conocimiento de la mortalidad de tu cuerpo aumente el aprecio por cada 
momento precioso y reclamado de la vida. 



• Ahora fuera, tienes que enfrentarte al hecho de que eres mortal - no 
sobreviviras a una imaginaria e inminente "Guerra de los Mundos" 
y viviras para siempre en algun paraiso sereno. jPero vivirds litre 
en el etemo ahora y apreciards tu preciosa vida mds que nunca! 

• Ahora fuera, tienes que enfrentarte al hecho de que con la libertad 
ganada tienes la responsabilidad de elegir, decidir y actuar por ti 
mismo. Ya no eres un sirviente protegido y obediente. Finalmente 
puedes crear y dirigir tu vida por ti mismo. Tal vez un poco de miedo 
al principio, pero jque viaje! Trata de sentirte con poder en lugar 
de miedo. 

• Ahora fuera, tienes que enfrentarte a que en ultima instancia estas 
solo y con la apertura en tu vida creada al salir de la organizacion 
JW tienes el espacio intemo y la libertad de conocerte a ti mismo. 
Finalmente descubriras en quien siempre puedes confiar cuando te 
sientes solo - jTU! Puedes aprender a confiar en tu verdadero ser y 
no siempre buscar un sustituto patemo extemo para guiarte. 
jQue oportunidad tan esperada para establecer y solidificar la 
relacion mds preciosa y fiable de todas, la que tienes con tu 
verdadero yo! 

• Ahora fuera, tienes el privilegio de experimentar con el tiempo, el 
espacio y la vida para descubrir lo que te importa y como te 
comprometeras con la vida para dar sentido a ti mismo y a los que 
te rodean. listed decidira lo que es significativo para usted. 
Finalmente puedes involucrarte completamente y comprometerte 
con la vida real, j Puedes usar tu unica vida para crear la obra maestra 
de tu vida! j Por fin! 

No se preocupe por tener que luchar activa y conscientemente con estas 
realidades de la vida en el suelo de una sola vez, todo el tiempo. Como se 
menciono anteriormente, su inconsciente hace una gran parte del trabajo de 
"llegar a un acuerdo" por usted. A veces un poco de ansiedad indica al yo 
consciente que el inconsciente se enfrenta a una de las ultimas preocupaciones 
de la vida. Cualquier ansiedad que experimentes enfrentando las realidades de 
la existencia puede ser usada conscientemente como una gma para una vida 
mas autentica. Si notas que estas experimentando algo de ansiedad. 
puede preguntarse: 



" I Que realidad existencial me pide la vida que of route, que tal vez 
este evitando?" 

"iQue realidad o preocupacion existencial debo abordar ahora? ” 


"Cuando experimento la incertidumbre de la vida real y la ansiedad 
que la acompafia, ^que puedo hacer en lugar de esperar que 
desaparezca? ” 

Entonces, tan autenticamente como puedas, examina con calma tus 
circunstancias y se sincere contigo mismo sobre lo que estas enfrentando y las 
opciones que tienes. Preguntese "^Que accion me beneficiaria mas ahora? 
"Sientese y escuche la respuesta que le ofrece su psique. Vivir autenticamente 
asi aumentara su conciencia, su vitalidad, su creatividad y la satisfaccion 
general de su vida. 

Recuerde, dejar un culto es una enorme transicion, una transicion 
existencial, y es de esperar cierta ansiedad que la acompafia. Lo 

emocionante es que confrontar las realidades de la existencia te hara un ser 
humane mas maduro, autentico y psicologicamente consciente que el nivel de 
desarrollo superficial y unidimensional que podrias alcanzar operando desde 
los enganos de las ensenanzas de la Torre del Vigia. Nadie se ocupa de estos 
dates existenciales todo el tiempo. La mayoria de las veces suprimimos el 
conocimiento de ellos para poder seguir con nuestra vida diaria. Un grade de 
supresion diaria es apropiado. Pero de vez en cuando, cuando estas realidades 
salgan a la superficie, sabras lo que esta sucediendo y lo veras como una 
oportunidad para seguir creciendo en madurez y autenticidad con fuerza, 
comprension, dignidad e integridad. Haciendo esto, no lucharas con los delirios, 
decepciones, falta de sentido, angustia y depresion en tu lecho de muerte como 
otros pobres que conocemos y aun amamos. 



CAPfTULO 20 

El poder del amor propio y de la 
autoestima... 

Aceptacion 


la auto-aceptacion y el amor propio son, en ultima instancia, los regalos 
de curacion mas importantes que puedes darte a ti mismo. Es chocante darse 
cuenta de cuan pocos de nosotros nos aceptamos y amamos de verdad. Parece 
que la cultura occidental, y ciertamente la pertenencia a un culto 
fundamentalista controlador, fomenta mucho autodesprecio e incluso odio a si 
mismo. En una conferencia en Occidente, un occidental le pregunto al Dalai 
Lama que pensaba del auto-odio. Aunque habla ingles, pidio una traduccion de 
la pregunta. Despues de escuchar la pregunta en su propio idioma, parecia no 
entenderla. Einalmente se volvio hacia el interrogador y dijo, "^Odio a si 
mismo I Que es eso? "jlmagmese! Los tibetanos ni siquiera entienden el 
concepto de auto-odio y sin embargo esta tan extendido en la cultura occidental. 
Si crees que puedes tener tales sentimientos, tu trabajo es aprender a 
reemplazarlos por la autocompasion. Tara Brach, dice, "Sentir compasion por 
nosotros mismos de ninguna manera nos libera de la responsabilidad de 
nuestros actos. Mas bien, nos libera del auto-odio que nos impide responder a 
nuestra vida con claridad y equilibrio". 

Muchos terapeutas creen que no es la escuela particular de la terapia, no 
las tecnicas, los metodos, las interpretaciones, los temas de conversacion, la 
liberacion de la emocion reprimida, etc. que hacen el trabajo principal de la 
curacion en la terapia. Mas bien, tienen la hipotesis de que es la relacion real 
del cliente con el terapeuta. Es el terapeuta que ofrece presencia, aceptacion y 
consideracion positiva incondicional a lo largo del curso de la terapia lo que 
parece afectar realmente la curacion. Cuando un psicoterapeuta ofrece una 
aceptacion incondicional y una presencia sin juicios, actua como un espejo para 
el cliente y se ve a si mismo, tal vez por primera vez, tan bueno, como 
simpatico, amable y digno. 




Una vez que se interiorizan y se apropian de esa aceptacion incondicional de si 
mismos, pueden sentirse listos para abrazar la vida con todos sus desafios y 
hacer los cambios de vida que necesitan hacer. ^Que podemos aprender de eso? 
No esperes a que un terapeuta te ofrezca la aceptacion incondicional. Aprende 
a ofrecerte amor y aceptacion incondicional a ti mismo ahora. Puedes pagar a 
un terapeuta para que modele la aceptacion incondicional para ti o puedes 
empezar ahora a dartela a ti mismo - [gratis! 

El Cuerpo Gobemante de JW ha entrenado a los ancianos y a la base de 
JW para que miren con desprecio a cualquiera que sea expulsado o que decida 
dejar el grupo. Nos hacen saber en terminos claros que somos 'malos' a sus ojos 
y a los de Jehova. Es dificil alejarse de ese culto sin escuchar sus condenas y 
amenazas de muerte que resuenan en nuestros oidos. Algunos articulos de la 
Watchtower incluso animan a sus miembros a odiar a los desertores de JW. 
Debido a esto, muchos de nosotros nos vamos sintiendonos mal con nosotros 
mismos, intemalizando su odio hacia nosotros e incluso terminando consciente 
o inconscientemente odiandonos a nosotros mismos. Solo nosotros podemos 
cambiar o deshacer esto. 

Nadie viene al mundo sintiendo odio hacia si mismo. Es algo que nos ha 
sido impuesto por un entomo toxico y, por desgracia, a menudo se nos pega. El 
auto-odio suele ir acompanado de vergiienza. El auto-odio inconsciente puede 
manifestarse como una depresion consciente. Sepa que no es odioso. Sepa que 
no es vergonzoso. Esas etiquetas no son ni nunca fueron verdaderas y debes 
trabajar para renunciar a ellas. Esas etiquetas falsas pertenecen a los que las 
dicen. No nos pertenecen a nosotros. Eueron puestas sobre nosotros y no son 
nuestras. Es nuestro trabajo liberar cualquier auto-odio, auto-recriminaciones, 
auto-desprecio y vergiienza. Es nuestro trabajo aprender a amamos y a 
aceptamos a nosotros mismos y a nuestra vida de nuevo. Tara Brach anade, 
"Con un corazon indefenso, podemos enamoramos de la vida una y otra vez 
cada dia. Podemos convertirnos en hijos de la maravilla, agradecidos de estar 
caminando en la tierra, agradecidos de pertenecer unos a otros y a toda la 
creacion. Podemos encontrar nuestro verdadero refugio en cada momenta, en 
cada respiracion" (True Refuge, 2013) 

Si realmente quieres curarte del abuso espiritual, la tarea para ti es amarte 
y aceptarte incondicionalmente. Esto, amigo rmo, es lo mas importante y 
poderoso que puedo compartir contigo. Si pudiera destilar todo lo que he 
aprendido del estudio de la psicologia, mi experiencia como terapeuta, y un 
continue coqueteo con la filosofia oriental en una frase resumida, seria 
simplemente: Ama y aceptate a ti mismo. Todo lo demas parece encajar en su 
lugar a partir de ahi. 



No tienes que ir a ninguna parte o pagar nada para amarte y aceptarte a ti 
mismo. Es un trabajo intemo. Da un paso adelante y aceptate 
incondicionalmente ahora. 

Escuchen como Carl Rogers, el fundador del enfoque humanista y 
centrado en la persona de la terapia, pensaba en si mismo con todas sus 
debilidades e imperfecciones humanas normales: "He venido a valorar coda 
faceta emergente de mi experiencia, de mi mismo. Me gustana atesorar los 
sentimientos de ira, ternura, vergUenza, dolor, amor, ansiedad, entrega y 
miedo, todas las reacciones positivas y negativas que surgen. Me gustaria 
atesorar las ideas que surgen - tontas, creativas, extrafias, sensatas, triviales - 
todas las partes de mi. Me gustan los impulsos de comportamiento: 
apropiados, locos, orientados al logro, sexuales, asesinos. Quiero aceptar 
todos estos sentimientos, ideas e impulsos como una parte enriquecedora de 
mi No espero actuar sobre todos ellos, pero cuando los acepto todos, puedo 
ser mas real; mi comportamiento, por lo tanto, sera mucho mas apropiado para 
la situacion inmediata". Carl R. Rogers, (A Way of Being, 1995) 

Mientras se es condenado por la religion anterior, mientras se es 
rechazado y por lo tanto avergonzado por la familia y los antiguos hermanos y 
hermanas espirituales, es dificil mantener un sentido amoroso de autoestima 
positiva. Es tan facil seguir el ejemplo y caer duro sobre uno mismo. La falta 
de autoestima positiva puede precipitar la depresion, asi que es imperativo que 
trabajes para amarte y aceptarte a ti mismo a traves de todos y a pesar de los 
efectos negativos que resultan de haber sido miembro de un culto. 

Sin embargo, esto no significa que aceptes todo y cualquier mal 
comportamiento de ti mismo. Significa que tratas de entender de donde viene 
el "mal" comportamiento. Aunque no aceptes el comportamiento errado, 
aceptas totalmente a la persona (tu mismo) que se vio envuelta en el. Si te 
encuentras con un comportamiento menos que admirable, ayudate diciendo 
algo como: "No quiero volver a hacer algo asi". ^Como hare las cosas de 
manera diferente la proxima vez que me encuentre en tal circunstancia? 
"Responde rellenando el comportamiento que prefieres ver, mientras amas el 
dulce, imperfecto y evolutivo yo que eres. 

^Recuerdas nuestra tecnica de des-identificacion? Puedes usarla aqm 
tambien. Relacione las debilidades o debilidades que descubra, no con ellas. 
Sepa que estan ahi, pero como Rogers sugiere, vealas como partes 
maravillosamente curiosas, estrafalarias y enriquecedoras de usted mismo, no 
todo su ser. Recuerde que no tiene que actuar desde partes menos que 
admirables de usted mismo. 



Simplemente reconoce que estan ahi (se relacionan con) pero actua desde tu yo 
adulto centrado. 

El maestro budista Stephen Levine nos dice que nos amemos como si 

fueramos nuestro unico hijo. jQue pensamiento tan tiemo y compasivo! 

^Juzgarias y criticarias a un nino herido, maltratado, avergonzado, rechazado y 

desechado? No, lo pondrias de rodillas y lo rodearias con tus brazos y tu amor. 

✓ 

Amate a ti misma como si fueras tu unica hija... ahora. 

^Como se ama uno a si mismo como si fuera su unico hijo? Podria sonar 
algo asi: "Tranquila, tranquila, cariho... se que te sientes triste y sola. Lo 
entiendo perfectamente. No te preocupes, estoy aqm contigo y no te 
abandonare. Puedes venir y derramar tu corazon hacia mi cuando quieras. No 
hay nada que puedas decir o hacer que pueda hacer que deje de amarte. Si no 
sientes que puedes pasar otra semana sin tu familia, tomemoslo dia a dia. 
Apoyate en mi y si es necesario viviremos simplemente un minuto a la vez. Todo 
es posible cuando sabes que eres amado y comprendido. i Verdad? "Componga 
algo asi, que se ajuste a sus circunstancias y cuidese como si fuera su unico hijo. 
Tal vez tambien podrias hacer el Abrazo de Mariposa como se describe en el 
capitulo 16 , mientras tranquilizas y amas a tu fragil y solitario nino interior. 

En la misma Imea, el autor Jack Komfield, dice: "SoUa pensar que para 
ser libre habia que practicar como un guerrero samurai, pero ahora entiendo 
que hay que practicar como una devota madre de un nino recien nacido. 
Requiere la misma energia pero tiene una cualidad completamente diferente. 
Es compasion y presencia en lugar de tener que derrotar al enemigo en la 
batalla." 

^Puedes encontrar momentos en los que dejes de luchar en tu mente con 
la "religion" de JW o incluso contigo mismo y te dediques a ofrecerte 
simplemente algo de atencion amorosa? ^Puedes dejar la lucha contra el pasado 
y tal vez contra ti mismo, entrar en el momento presente y simplemente 
aceptarte tal como eres? Es simple, pero no siempre es facil. Sin embargo, es 
una de las mejores maneras de volver a casa y mejorar la calidad de tu vida. 

Cuando salimos de un grupo religioso controlador, critico, implacable y 
punitivo, nuestra capacidad de auto-amor y auto-aceptacion se ha visto danada. 
Ahora depende de ti reparar esta capacidad danada de amarte a ti mismo. Se 
necesita trabajo. Requiere persistencia. Se necesita detener los pensamientos 
cuando te sorprendes a ti mismo pensando cosas sin amor sobre ti mismo y 
reemplazarlos con pensamientos amables, calidos y gentiles de auto-aceptacion 
incondicional. 



Esta no es una actividad narcisista o auto-absorbida. 

Es un acto de empatia y compasion. Una vez que hayas practicado y reaprendido 
como darte a ti mismo aceptacion incondicional no perderas mas tiempo 
preocupandote por ti mismo. La auto-aceptacion se convertira simplemente en 
el ambiente intemo de contencion desde el cual fluye automaticamente con la 
vida. 

Race dos mil anos, Gautama Buda dijo: "Tu, tu mismo, tanto como 
cualquiera en el universo entero, mereces tu amor y afecto". Mark Twain dijo: 
"La peor soledad es no estar comodo contigo mismo". A pesar de los miles de 
anos de conciencia de la necesidad vital de aceptamos y amamos a nosotros 
mismos, no siempre es la primera cosa que pensamos hacer, jpero debemos 
hacerlo! Thoreau dijo, "Es lo que un hombre piensa de si mismo lo que 
realmente determina su destino." 

Tal vez de nino nunca vimos a nadie miramos con ojos llenos de amor. 
Quizas nadie nos dijo nunca lo adorables que eramos (y somos). Si no fuiste 
bendecido con las circunstancias que te confirieron este conocimiento intemo, 
entonces depende de ti hacerlo por ti mismo. Y, hay que repetirlo, no tienes que 
ser perfecto para ser amable. 

A veces parece haber un tabu intemo, una aversion interna a amamos a 
nosotros mismos. Carl Jung advirtio de esto diciendo, "Lo mas aterrador es 
aceptarse a uno mismo completamente". Debes luchar contra el terror, el tabu 
o la aversion a amarte a ti mismo. La Dra. Kristin Neff, autora de Self- 
Compassion, dice, "Encontre en mi investigacion que la mayor razon por la 
que la gente no es mas autocompasiva es que tienen miedo de volverse 
autocomplacientes. Creen que la autocritica es lo que los mantiene a raya. La 
mayoria de la gente se ha equivocado porque nuestra cultura dice que ser duro 
contigo mismo es la manera de ser." 

Has tenido a la autoritaria organizacion Watchtower rondandote con sus 
reglas, amenazas imphcitas, advertencias y exhortaciones - tratando de 
mantenerte en Imea. No te volveras autoindulgente y malvado si dejas de lado 
este trato cmel e injusto y lo reemplazas con empatia y compasion. La auto- 
aceptacion incondicional no ocurrira de la noche a la manana, pero con una 
conciencia gentil y persistente y una atencion amorosa puedes finalmente darte 
el regalo de la aceptacion incondicional. 

Aprender el enfoque de la vida llamado "Mindfulness" es un metodo que 
puede ayudarte a recuperar la presencia necesaria para amarte a ti mismo. Si 
estas deprimido es imperative que vuelvas a aprender a amarte y aceptarte a ti 
mismo. La auto-aceptacion te libera para experimentar la alegria. La alegria es 
una emocion curativa y una que mereces experimentar. 



Recuerda que el amor propio y la aceptacion es la clave para toda la 
curacion y la creatividad y solo tu puedes dartelo a ti mismo. No es auto- 
indulgente. No es narcisista. Tu capacidad de aceptarte a ti mismo ha sido 
danada durante el tiempo que pasaste en el culto de JW y debes asumir la tarea 
de reparar ese dano. Una vez reparado, se convertira en la base silenciosa de tu 
identidad. Ni siquiera tendras que pensar en ello, solo sera una entrega 
permanente de tu vida. 

Los verdaderos narcisistas son invariablemente personas que en un nivel 
profundo estan llenas de auto-odio y auto-desprecio, generalmente debido a la 
negligencia o el abuso en la primera infancia. El auto-odio mantiene a esa 
persona terriblemente preocupada por conseguir la atencion, el reconocimiento, 
la aprobacion y la aclamacion que podria finalmente probarse a si misma que 
es adorable y digna. La verdadera auto-aceptacion y el auto-amor nos liberan 
para vivir sin ese tipo de auto-absorcion. 

Si notas que estas pensando en un pensamiento autocritico y autojuicioso, 
detente inmediatamente y cambia a un enfoque amoroso como: "No me 
desempene bien en esa tarea. Podria reganarme a mi mismo por el mal 
desempefio, y tengo una opcion. Elijo considerar como me desempenaria de 
manera diferente en elfuturo, en lugar de criticarme a mi mismo por como me 
desempene ahora. Me amo profundamente y me acepto a mi mismo con todos 
mis errores, limitaciones y problemas. No tengo que ser perfecto para amarme 
y aceptarme a mi mismo." 

No pretendes que no cometas errores o que no tengas malas actuaciones 
ocasionales. Reconozcalos. Si puedes corregirlos, hazlo. Si necesitas 
disculparte o enmendar algo, hazlo. Considere como haria las cosas de manera 
diferente en el futuro. Dese el credito por el esfuerzo y siga adelante con lo que 
ha aprendido de la experiencia. Centrarse en la autocritica es totalmente 
contraproducente, ya que solo garantizara mas del mismo comportamiento (que 
estas criticando) en el futuro. 

"La auto-aceptacion es mi rechazo a estar en una relacion de adversidad 
conmigo mismo". Nathaniel Brand 

Digase la verdad sobre una situacion insatisfactoria, comentario, 
actuacion, y luego vuelva a enmarcarla, como hizo Carl Rogers arriba, viendola 
como una experiencia de aprendizaje enriquecedora, como evidencia de su 
conjunto unico de locas peculiaridades. Tienes la opcion de juzgar, culpar y 
criticarte duramente a ti mismo. Me encantan las palabras de Joseph Campbell, 
"El privilegio de toda una vida es ser quien eres". Se quien eres y ama a tu yo 
imperfecto tal como eres. ^No es esa, en ultima instancia, la razon mas profunda 
por la que elegimos dejar el 

El culto de los Testigos de Jehova, para ser plenamente quienes somos? 



Podnas encontrar razones para criticarte a ti mismo, j tienes una opcidn. 
Elija la auto-aceptacion y el auto-amor. Sera un cambio refrescante de lo que 
aprendiste y experimentaste en el culto a JW. Como Testigo estaba claro que 
no podias hablar con sinceridad sobre lo que sentias, lo que experimentabas, lo 
que te preguntabas, como habia evolucionado tu pensamiento, lo que realmente 
querias, etc. Hacerlo seria violar un tabu implicito del grupo y poner en riesgo 
tu membresia en el grupo. Wayne Muller, en su libro "Legado del Corazon" 
dice, "La auto-aceptacion es imposible si no podemos hablar sinceramente de 
nosotros mismos. Sin la verdad podemos aprender a aceptar lo que 
aparentamos ser, pero lo que estamos aceptando es una mentira." 

Ahora, fuera del restrictivo y sofocante ambiente de la organizacion JW, 
puedes finalmente deck la verdad sobre ti mismo, a ti mismo y a los demas. A1 
ser capaz de ser real y autentico se abre la puerta al don de la auto-aceptacion 
y el auto-amor y viceversa. 

Si desea utilizar afirmaciones para ayudar a desprogramarse del viejo 
adoctrinamiento e instalar nuevos pensamientos de amor propio, autoestima, 
perdon y bienestar, le recomiendo que investigue las meditaciones guiadas de 
Louise Hay. Una meditacion guiada que me gusta particularmente en YouTube 
se titula, "Louise Hay - Auto-amor Parte 2". Tambien tiene docenas de otros 
que puedes probar. 


CKsao 


Una tecnica de curacion usada en la terapia EFT: 

(ELT significa Tecnica de Libertad Emocional) 

La terapia ELT fue desarrollada por Gary Craig y se basa en los principios 
chinos de la acupuntura y la acupresion. (Mi forma favorita de ELT es "EFT 
mas rdpido" que es una metodologia derivada desarrollada por Robert G. 
Smith.) En todas las formas de ELT en lugar de usar agujas en los puntos de 
acupuntura, se da golpecitos o se frotan los puntos. Hay todo un protocolo sobre 
como y en que orden, etc., para golpear los distintos puntos. (Ver la Seccion de 
Recursos sobre Terapias Altemativas al final de este libro.) Ofrezco la siguiente 
version simple de un punto de presion para los clientes que necesitan hacer un 
poco de trabajo sobre la auto-aceptacion (y todos lo hacemos). 

Cada uno de nosotros tiene un punto doloroso o sensible en el cuadrante 
superior izquierdo del pecho. 



Solo tienes que sondear suavemente alrededor de la parte superior izquierda de 
tu pecho hasta que encuentres tu punto sensible. El mio es el punto medio si 
dibujas una Imea diagonal desde la base de mi cuello hasta donde comienza mi 
axila. 

Una vez que hayas identificado el lugar donde esta tu "punto doloroso" 
vas a frotarlo suavemente en un movimiento circular, en el sentido de las agujas 
del reloj, mientras repites la siguiente declaracion en voz alta o solo en tu mente: 

''Incluso con todos mis problemas y limitaciones, me amo profunda y 

completamente, me acepto y me perdono.'' 

Sigue frotando la mancha y repitiendo la afirmacion anterior para ti mismo 
durante un minuto, mas o menos. Repita el procedimiento unas cuantas veces... 
segun sea necesario. 

No es necesario que creas conscientemente, en este momento, que "te 
amas profundamente, te aceptas y te perdonas a ti mismo". Si notas alguna 
resistencia a esa afirmacion (y la mayoria de nosotros lo hace), simplemente la 
repites de todos modos. Usted esta tratando de instalar el autentico estado de 
consideracion positiva de si mismo y no deja lugar para el falso estado de 
consideracion negativa de si mismo. Su mente habituada esta obligada a 
resistirse un poco al principio. Solo ignora la resistencia a la declaracion y 
continua. Ya que la mayoria de nosotros tenemos una gran carga de auto-odio 
en nuestro inconsciente, le animaria a hacer esto diariamente durante un tiempo 
y luego mas tarde, utilizarlo segun sea necesario. 

Como se dijo antes en este capitulo, la auto-aceptacion y el amor propio 
son la clave de toda curacion. Esta tecnica de EET nos ayuda a lograr ese 
objetivo. No cuesta nada, no puede hacerte dano, se puede hacer facilmente, asi 
que ^por que no intentarlo? For cierto, el "punto doloroso" parece seguir 
doliendo a todos con los que he hablado. No buscas quitar la temura de ese 
punto. Simplemente quieres reemplazar el viejo y enterrado odio a ti mismo 
con la tan esperada auto-aceptacion y frotar el punto doloroso y decir que la 
afirmacion parece ayudarte a hacer eso. He anadido la palabra "perdonar" a la 
afirmacion de EET porque siento que el perdon facilita el amor y la aceptacion 
(y viceversa). A lo largo de los anos, ha habido muchas cosas para las que he 
tenido que encontrar una forma de perdonarme a rm mismo. Esta tecnica de 
EET realmente ayuda a acelerar el proceso de auto-perdon. Intentalo. 

Recuerdo haber ensenado esta tecnica a un cliente que trabajaba con una 
ONG y acababa de regresar de un pais devastado por la guerra. 



Habia regresado de su puesto con algo de PTS pero mientras trabajabamos 
juntos se me hizo evidente que tambien tema un alijo infantil enterrado de auto- 
odio injustificado. Le ensene esta tecnica de EFT y, en un tono mas bien 
condescendiente, con un "guino", dijo que probaria la pequena tecnica si 
lograba pensar en ella durante la semana. 

A1 principio de su siguiente sesion de terapia informo con entusiasmo 
sobre su semana diciendo que habia sido una de las mejores semanas que habia 
tenido desde que regreso del extranjero. Describio sentirse mas relajada, menos 
agobiada, menos ansiosa y menos deprimida. Anadio que era mas capaz de 
disfrutar simplemente mientras trabajaba y socializaba. Luego se detuvo 
repentinamente y dijo: "No crees que espor esa tonteria del wee... ^verdad? ” 
"^Asi que lo hiciste? Pregunte. 

"Si, en realidad lo hice unas cuantas veces al dia. Eso no puede ser lo que 
me hizo sentirmejor... ijseguramente!? ” 

Sonrei, complacido por lo que "cositas tontas" a veces pueden lograr. No 
tenemos forma de saber con seguridad si esa tecnica de frotamiento EFT fue lo 
que ayudo a la clienta a aliviar su aliento inconsciente de auto-odio y la ansiedad 
y depresion que lo acompanaba, pero creo que fue un factor que contribuyo 
mucho. ^Por que no lo intentas, incluso si tii tambien eres un poco esceptico 
sobre las tecnicas de "tonta, pequena friccion"! 

A medida que se acostumbra a usar la tecnica, puede adaptarla a estados 
de animo o situaciones especificas de su vida. Por ejemplo: 


"Incluso con, rellena el esvacio en bianco que anto profunda y 
completamente, me acepto y me perdono a mi mismo. ” 

Ejemplos mas especificos: 

"Incluso con el panico que siento por ser expulsado y perder el 
contacto con mi familia, me amo profunda y completamente, me 
acepto y me perdono a mi mismo." 

"Incluso con la desesperacion que siento al ser rechazado por mi 

padres, yo amo profunda y completamente, me acepto y me perdono a mi 

mismo." 



"Incluso con estos sentimientos de soledad y rechazo, me amo 
profunda y completamente, me acepto y me perdono a mi mismo." 

"Incluso con el hecho de que me digan que soy un apostata y que 
voy a morir en la Batalla de Armagedon de Jehova, me amo 
profunda y completamente, me acepto y me perdono a mi mismo." 

"Induso con el hecho de que a mis hijos se les diga que me eviten, 
teman y rechacen, me amo profunda y completamente, me acepto y 
me perdono a mi misma." 

"Incluso con el hecho de que parece que estoy luchando con la 
depresion y algunos sentimientos habituales de auto-odio y auto- 
desprecio, me amo profunda y completamente, me acepto y me 
perdono a mi mismo." 

Algunas de las declaraciones anteriores pueden sonar bastante contradictorias, 
ipero digalas de todos modos! Esto es lo que su inconsciente necesita oir, 
absorber e integrar. 



CAPfTULO 21 

La auto-aceptacion vinculada a un 
sentido de pertenencia 


la idea de estar aislado de los seres queridos despierta profundos temores 
en cada ser humano. Los humanos tienen una necesidad fundamental de 
pertenecer. La familia es la principal forma de lograr ese sentido de pertenencia. 
La familia nos ancla y es idealmente un refugio de las tormentas de la vida. 
Tener una familia arrancada es traumatico. Sin embargo, cuando perdemos a 
nuestros seres queridos, hay formas altemativas de satisfacer nuestras 
necesidades de pertenencia - no necesariamente de la forma en que preferimos 
que se satisfagan, pero si de todas formas. 

La forma mas fundamental de tener siempre un sentido de pertenencia es 
amar incondicionalmente aceptarse a uno mismo, como hablamos en el capitulo 
anterior . Cuando te aceptas y te amas a ti mismo, creas un lugar de 
"pertenencia" en tu interior. Abres tu corazon a ti mismo. Encuentras un sentido 
de pertenencia en tu propio corazon, un lugar al que siempre puedes acudir y 
encontrar brazos abiertos sin juzgar, esperando metaforicamente para darte la 
bienvenida. 

Si usted vivid como testigo de Jehova, probablemente tenia algun sentido 
de pertenencia dentro de la organizacidn y entre los hermanos y hermanas, 
aunque una pertenencia defectuosa y condicionada. Utilizo la palabra 
"defectuoso" porque si desea reconsiderar alguna de las creencias o practicas 
del culto se le advierte que perdera su conexidn o pertenencia al grupo. Peor 
aun, intimidan a sus seres queridos para que rompan la conexidn con usted 
tambien. Todo el sentido de pertenencia que se experimenta en el culto es 
condicional. Una organizacidn que: 


limita las conexiones humanas que puedes hacer en este planeta 





• te dice que si frecuentas a personas fuera del gmpo corres el riesgo 
de abrirte a la influencia demomaca 

• pone tantas condiciones a su pertenencia al gmpo 

• ^tiene usted sospechas sobre los motivos de otros humanos y por 
lo tanto limita las conexiones que hace 

• Requiere que usted a vivir con muchosreglas y un horario 
estricto y predeterminado 

• requiere que limites las actividades extemas, tu informacion, tus 
materiales de lectura, tu nivel de educacion 

• te mantiene en una forma de confinamiento psicologico, 
aislamiento 

• hace que los miembros informen a los ancianos sobre cualquier 
actividad "no testigo" de sus companeros 

es una organizacion que ha tornado tu vida y te ha aislado de los demas, del 
mundo y de ti mismo. Si, de ti mismo. 

Es hora de volver a casa para ti mismo 

Es hora de volver a casa y pertenecerte a ti mismo. Una forma de volver a casa 
para ti mismo es, por supuesto, dejar el culto. Un viejo proverbio japones dice: 
"Saber y no actuar es no saber nada". Sabes que es tiempo de dejar y volver a 
casa para ti mismo y si estas leyendo este libro ya lo has hecho o estas tomando 
medidas para iniciar el proceso. Con el tiempo que recuperes dejando todo el 
trabajo forzado de la secta puedes finalmente hacer el camino de vuelta a ti 
mismo. ^Como empiezas a hacer tu camino de regreso a ti mismo y encontrar 
un sentido de pertenencia dentro de ti mismo? 


cuidarte bien fisicamente... 
ser emocionalmente amable contigo mismo 
escuchate a ti mismo 
confie en sus intuiciones 

ser de apoyo mientras constmyes una relacion amorosa contigo 
mismo 

permitirse sentarse, estar, tener momentos sin agenda 
pemutase entender realmente, apreciar lo que ha pasado y lo 
valiente que ha sido 



• prometete a ti mismo que no te criticaras ni te abandonaras 

• asegurate de que el unico que puedes "salvar" eres tu 

• date a ti mismo una aceptacion incondicional 

• amarte a ti mismo como si fueras tu unico hijo 

• encontrar un sentido de apertura suave en tu propio corazon 
amoroso 

Es con un autocuidado tan amoroso que puedes crear un sentido 
permanente de pertenencia en tu interior. Nadie puede quitarte la sensacion 
interna de pertenencia. Si estas siendo castigado por la organizacion JW por 
atreverte a dejar sus filas, castigado por perder tu conexion fundamental y el 
sentido de pertenencia con tus seres queridos que aun son JWs leales, entonces 
debes saber que siempre puedes encontrar un lugar de pertenencia en tu propio 
corazon abierto y aceptante. 

Ya sea que seas consciente de ello o no, la falta de amor y aceptacion por 
ti mismo significa que no tienes un sentido intemo de pertenencia. Cuando nos 
amamos a nosotros mismos, incluso cuando perdemos todo y a todos, sabemos 
que todavia tenemos un hogar en nuestro corazon. La profesora Brene Brown 
en su libro "Daring Greatly" dice, "...nuestro sentido de pertenencia nunca 
puede ser mayor que nuestro nivel de auto-aceptacion. 

En medio del dolor de ser rechazado puedes experimentar la alegria de 
tener un refugio interior - que nadie puede quitarte. (Vea las imagenes guiadas 
en el siguiente capitulo .) Nieguese a dejar que la organizacion JW le intimide 
con amenazas de quitarle todas sus pertenencias. Pueden quitarte algunas, por 
un tiempo, pero nunca pueden quitarte el verdadero y siempre presente hogar 
en tu corazon. Tara Brach dice, "...en ultima instancia, nuestro refugio no estd 
fuera de nosotros mismos, no en algun lugar del futuro - estd siempre y ya estd 
aquL " 

La verdad existencial es que, tarde o temprano, dejaremos o perderemos 
a todos los que amamos. Asi ha sido para todos los que han caminado por este 
planeta. Todos necesitamos un refugio seguro en nuestro interior para esos 
momentos inevitables en los que perdemos a nuestros seres queridos y sentimos 
que no tenemos a donde acudir. Necesitamos saber que podemos descansar, 
recuperamos, rejuvenecer y siempre encontrar una aceptacion total en nuestro 
interior. La meditacion de la atencion y la bondad amorosa son tecnicas que 
puedes usar para ayudar a acceder a esta pertenencia incondicional en el 
interior. Una vez que se accede a ella, ya no se depende de fuentes extemas para 
satisfacer las necesidades de pertenencia. 

"Me encontre rezando: "Que me ame y me acepte tal como soy." 

-Tara Brach 




CAPITULO 22 

La visualizacion creativa como 
recurso de curacion 


la visualizacion es una maravillosa capacidad de la mente. Todos 
visualizamos escenarios futures, especialmente cuando nos preocupamos. A 
menudo imaginamos todo tipo de posibilidades terribles y en realidad nos 
sentimos estresados y ansiosos debido a nuestras imaginaciones. A veces 
olvidamos que podemos aprovechar esta poderosa capacidad de la mente para 
visualizar, y usar esta capacidad para construir y creativamente 
nos ayudamos a nosotros mismos. 

La visualizacion creativa ha recibido mala prensa debido a la gente que 
ha cooptado y comercializado la tecnica con libros que dicen mostrar como 
atraer la abundancia o el romance a tu vida. For ahora olvidese de los libros que 
han explotado la tecnica. Los psicologos, especialmente los psicologos 
deportivos, saben que la visualizacion funciona y la ensenan a sus clientes 
atletas todo el tiempo. Tal vez has notado a los atletas de elite con los ojos 
cerrados antes de una actuacion o una competicion visualizando cada estrategia 
o movimiento que quieren hacer. Es como una sesion de practica fisica extra 
porque el cuerpo/mente no puede diferenciar entre una experiencia real y una 
bien imaginada. 


Para demostrar el poder de la visualizacion creativa o de las imagenes guiadas 
vamos a intentar un pequeno experimento. A medida que lea el siguiente 
parrafo trate de sentir realmente (sabor, olor, sentir, oir, ver) todo lo que lea: 

Imagina que es un dia de verano abrasadory caluroso. Has estado afuera 
trabajando bajo el sol caliente y tu boca esta seca y reseca. Decides entrar y 
prepararte una deliciosa bebida de limonada helada, desde el principio. 




Coges unos cuantos limones de la nevera y disfrutas sintiendo su superficie fna 
y amarilla mientras los colocas en la tabla de cortar. Al tomar un hermoso y 
jugoso limon y cortarlo con un cuchillo afilado, se ven gotas brillantes de jugo 
de limon que salen a chorros de la pulpa amarilla del limon. Despues de cortar 
el limon en dos, coges una mitad y la acercas a tu lengua y lames la humeda, 
agria y dcida pulpa de los citricos. 

Debe notar que ahora tiene mas saliva en su boca que antes de leer el 
parrafo anterior. El simple hecho de imaginar el limon y sus jugos picantes y 
acidas produce invariablemente la respuesta biologica de producir saliva extra 
en la boca en anticipacion a tener que digerir los jugos del limon. Pero no temas 
un limon real, solo estabas visualizando que lo temas. Ese es el poder de la 
visualizacion creativa. Visualizar o imaginar puede producir respuestas 
biologicas reales porque, de nuevo, nuestro cuerpo/mente no puede diferenciar 
entre una experiencia real y una bien imaginada. Ex a mi n emos como podemos 
aprovechar esta asombrosa respuesta mente/cuerpo para hacemos sentir mejor 
mientras trabajamos para curar el abuso del control de cultos. 

La visualizacion creativa puede utilizarse para imaginar vividamente 
escenarios o experiencias que creen respuestas biologicas que fomenten la 
relajacion y el bienestar. Hay una variedad de recursos que puede comprar o 
ver en Imea disenados para ayudarle a relajarse y liberar el estres usando la 
visualizacion creativa o las imagenes guiadas. Me encantan los que incluyen 
sonidos reales de la naturaleza a medida que se sigue la visualizacion (por 
ejemplo, la Iluvia en un bosque, las olas golpeando la orilla, un arroyo 
balbuceante, el canto de los pajaros, etc.). Estas son grandes herramientas para 
usar en el manejo del estres, por ejemplo, si estas lidiando con el estres de ser 
rechazado. Usemos un poco de imaginacion creativa para ayudar a liberar las 
toxinas emocionales acumuladas por estar en un culto represivo. 


Una visualizacion guiada: 

Cada dia, cuando te duches, intenta terminar la ducha cambiando suavemente 
el flujo de agua de tibia a fria. Me gusta pensar en ello como el frio de la Tierra. 
Entonces, cierra los ojos y mientras estas ahi, imagina (tan vividamente como 
sea posible) que estas en un hermoso y privado lugar en la naturaleza, bajo 
una suave y pura cascada. La temperatura del aire es cdlida y los hermosos 
rayos de sol acarician suavemente su piel. 



Permitete disfrutar del aguafria de la tierra quefluye sobre cada parte de tu 
cuerpo, restaurandote, tranquilizdndote, curandote... 

Ahora, imagina ademds que las aguas mdgicas son capaces de fluir a 
traves de tu piel, entrando suavemente en tu cuerpo y fluyendo suavemente a 
traves de cada celula de tu cuerpo. Es una sensacidn encantadora. Sepa que a 
medida que estas aguas curativas fluyen suavemente a traves de cada tejido y 
estructura de su cuerpo, se estdn llevando todas las viejas creencias no 
deseadas, todas las expectativas irrazonables, todas las heridas almacenadas 
en su cuerpo de su tiempo en el culto JW. Las frescas y sanadoras aguas estdn 
lavando todas las pertenencias daninas de tu cuerpo, hacia la piscina de agua 
debajo de la cascada... Solo dejalo ir. Deja que todo el adoctrinamiento, todo 
el dolor y todo el estres sean eliminados... Tdmate todo el tiempo que necesites 
para experimentar esto tan vividamente como puedas... Deje que las aguas 
curativas arrastren todas las toxinas del culto y cualquier dolor resultante 
hacia la salida de las aguas de la piscina de abajo... Deje que las heridas 
abiertas y supurantes que aun alberga sean cerradas y completamente curadas 

por las aguas . que dan vida. Tomese todo el tiempo que necesite para 

lograr esto... 

Note y disfrute lo mucho mas ligero que se siente sin el peso de todas las 
viejas y toxicas doctrinas y expectativas de JW incrustadas en los tejidos de su 
cuerpo/mente.... 

Cuando estes listo, abre los ojos y trae tu conciencia de vuelta al aqm y 
ahora. Tomense un momento para orientarse. (Puedes adaptar la visualizacion 
anterior a un bano si lo prefieres. Puede que necesites leer la visualizacion 
anterior unas cuantas veces para que puedas recordarla facilmente en la ducha). 


Vivo en un hermoso lugar entre una montana y un no. Hay varios arroyos 
frescos de montana que bajan por la montana hasta el no en su base. Siempre 
que tengo el privilegio de sentarme al lado de uno, imagino creativamente que 
el flujo de agua esta lavando mi cuerpo y eliminando cualquier cosa que hay a 
tornado que no sea mia - cualquier cosa que seria saludable para mi liberar. Ni 
siquiera tengo que saber con precision que es lo que se esta lavando. Solo confio 
en que lo que no es mfo, lo que es toxico, lo que no necesito, lo que no es 
saludable sera anastrado por el flujo de agua. Me permito disfrutar imaginando 
esto vividamente por unos minutos. 




Como rmnimo, esta visualizacion es un ejercicio extremadamente relajante y 
redactor del estres... y tengo que admitir que disfruto volviendo a mis 
actividades habituales sintiendo que cada celula de mi cuerpo ha sido limpiada 
de desechos no deseados, ya scan fisicos, psicologicos, emocionales o 
espirituales. listed tambien puede crear sus propias sesiones de visualizacion 
espontaneas y creativas como esta, mientras disfruta de los momentos en la 
naturaleza. 


He aqm otra visualizacion guiada que a menudo utilizo con clientes que 
tuvieron una infancia abusiva o que estaban experimentando emociones 
dificiles y dolorosas - por cualquier razon. Leala un par de veces para 
familiarizarse con ella. Cuando quieras hacer la visualizacion guiada por ti 
mismo, simplemente lee pequenas porciones a la vez, luego cierra los ojos e 
imagina la porcion de la visualizacion guiada que acabas de leer. 
Alternativamente, haz que alguien con quien te sientas muy comodo te lo lea o 
grabalo con tu propia voz y repitelo cuando te convenga. 

Tomese un momento para asegurarse de que esta sentado comodamente 
y cuando este listo cierre los ojos. Vas a usar tu imaginacion para crear el mas 
hermoso, seguro, comodo y sanador espacio para ti. Decida si quiere que su 

espacio de curacidn sea en el interior o en . el exterior. Esta creando un 

lugar especial e imaginario para usted que es hermoso, paclfico, seguro y 
curativo... y solo suyo. Tomate unos momentos y crealo tal y como te gustarla 

que fuera .fSi estas creando una escena al aire libre, haz que sea la estacion 

y la hora del dia que mas disfrutes. Haz de este espacio un lugar privado donde 
no te molesten y donde te sientas totalmente comodo y seguro. Relajate al crear 
este espacio, no tiene que ser perfecto o complete. Siempre puedes anadir o 
quitar elementos en futuras visitas a este espacio de curacion). Una vez que 
hayas creado este hermoso, seguro y sanador espacio en tu imaginacion, 
visualiza que estas encontrando un lugar para sentarte dentro del espacio y 
simplemente absorbe la belleza y la paz disponible para ti alli por un momento 
o dos 

Al sentarse alll, se da cuenta de que hay una presencia gentil, no 
amenazante y benevolente en el espacio con usted. (Esta presencia podrla ser 
una persona imaginaria, una amada presencia animal, un brillo o rayo de luz, 
una hermosa nube, cualquier representacion imaginaria de una presencia 
totalmente benevolente y amorosa que quieras) Te sorprende lo comodo que te 
sientes con esta gentil presencia. 





De hecho, sientes que de alguna manera la presencia te conoce - siempre te ha 
conocido, y te quiere como lo haria un padre o un abuelo. No hay necesidad 
de hablar. Son capaces de comunicarse entre ustedes sin ningun tipo de sonido 
Lo que esta presencia te estd comunicando es que lo sabe todo de ti - todo 
lo bueno, todo lo especial, todo lo adorable, todo lo no tan adorable, todo lo 
no tan bueno - y no te juzga en absoluto. Esta gentil y benevolente presencia 
entiende completamente todo lo que has pasado y aprecia lo duro que has 
luchado para sobrevivir a algunos de los eventos de tu vida. Realmente sientes 
la aceptacion incondicional que esta presencia tiene para ti. Recuerda, lo ha 
visto todo - las increibles cosas que has logrado y tambien los momentos menos 
admirables de deshonestidad, egoismo, insensibilidad, y aun asi, no te juzga ni 
deja de amarte. Esta presencia entiende completamente lo que es ser un 
humano vulnerable y ama cada parte de ti incondicionalmente sin importar lo 
que haya ocurrido en tu pasado. Te sorprende lo totalmente relajado que te 
vuelves cuando te das cuenta de que no hay juicio, no hay condiciones - solo 
hay pura presencia amorosa que no interfiere ni abandona. Empdpate del 
amor incondicional, la completa aceptacion y el profundo sentido de 
comprension que esta presencia te ofrece. Tomate todo el tiempo que necesites 
para completar esta experiencia por ti mismo 

Cuando estes lista, despidete de esta presencia amorosa, solo por ahora. 

- sabiendo que puedes volver a este lugar de curacion y reconectarte en 
cualquier momento. Sabes como encontrarte con esta presencia ahora. Cuando 
la presencia se va, sin palabras te asegura que siempre esta disponible para pasar 
tiempo contigo y espera que recuerdes lo amado y valorado que eres, incluso 
cuando no estas en compama del otro. 

Abre los ojos y suavemente trae tu conciencia de vuelta al aqm y ahora. 
Sientese por un momento donde esta, y vuelva a orientarse en el momento 
presente. Noten lo sanador que es sentirse completamente y totalmente 
comprendido y aceptado. Noten que es un regalo que se acaba de dar a si mismo 
usando su facultad de imaginacion creativa. 

No tienes que depender de recursos extemos raros y a menudo poco 
fiables para recibir amor y aceptacion incondicionales. Puedes darte a ti 
mismo lo que necesitas cuando lo necesitas. Prometete a ti mismo que 
volveras a visitar tu recien creado y seguro lugar y esta amorosa y sanadora 
presencia a menudo. 



CAPITULO 23 


Actuando como si 


Recordando lo que aprendimos de nuestro experimento imaginario con el 
limon en el ultimo capitulo - que el cuerpo/mente no puede diferenciar entre 
una experiencia real y una experiencia bien imaginada - exploremos algunas 
otras formas en que podemos aplicar esta capacidad de imaginacion para crear 
una sensacion de bienestar durante nuestra recuperacion de estar en un culto 
destructivo. 

Como se ha mencionado anteriormente, a menudo experimentamos 
efectos fisicos como mariposas en el estomago, palmas de las manos sudorosas, 
respiracion superficial, latidos rapidos del corazon, etc., al preocupamos, 
anticipar o imaginar el peor escenario posible. La preocupacion y la 
anticipacion ocurren en nuestra imaginacion y solemos imaginar que sucederan 
cosas negativas y que el cuerpo/mente produce la respuesta fisiologica 
correspondiente, aunque lo que imaginamos probablemente sea falso y 
normalmente nunca sucede. Podemos ayudamos a nosotros mismos desafiando 
nuestros pensamientos de preocupacion, preguntando "^Es eso realmente 
cierto? "^Se con seguridad que estas cosas sucederan o solo estoy imaginando 
lo peor otra vez? "Para detener las respuestas fisiologicas no deseadas, detener 
el embellecido y temible pensamiento complete, tambien conocido como 
preocupacion. 

^Pero que hay de usar nuestra imaginacion para producir una respuesta 
fisiologica positiva? Una vez vi un video de una entrevista con el actor de teatro 
y pantalla gales de los anos 50 y 60, Richard Burton. Era bien sabido que Burton 
era un alcoholico y que frecuentemente sufria de severos ataques de depresion. 
El entrevistador observe que Burton parecia haber conquistado fmalmente 
muchos de sus "demonios" psicologicos, estaba bien, y le pregunto a que se 
debia el dramatico cambio. La respuesta de Burton fue algo asi: "Bueno, en 
medio de mi ultimo episodio depresivo, se me ocurrio que soy un actor y se dice 
que soy bueno. 




Asi que pense, si soy tan buen actor, ipor que no actuo como si me sintiera 
feliz? ^Por que no actuo como si esperara que la vida sea buena y actuo como 
si fuera feliz? Y asi lo hice. Actue como si me sintiera bien y siguiera con mi 
vida. Despues de un cierto periodo de actuar como si fuera feliz, empece a 
notar que realmente no tenia que actuar mas. Parecia que al fingir que era 
feliz, jme convertia en alguien que realmente lo era! " (Parafraseado de 
memoria.) 

Burton actuo como si fuera feliz y su cuerpo/mente no podia diferenciar 
entre una experiencia real de ser feliz y una experiencia bien actuada (o 
imaginaria) de ser feliz. Como su cuerpo/mente fue enganado para que creyera 
que era feliz, una de las probables respuestas fisiologicas fue una 
reconfiguracion de los circuitos neurales de su cerebro y pronto pudo dejar de 
actuar y ser la persona satisfecha y feliz que estaba destinado a ser. 

Muchos se refieren a esta estrategia como: "Falsifica, hasta que lo 
consigas". Algunos cliches, como 'finge hasta que lo consigas" se hacen 
populares porque hay un fuerte elemento de verdad en ellos. La idea es fingir 
que te sientes bien a pesar de lo que te ha pasado y despues de un tiempo el 
sentirse bien se convertira en tu posicion por defecto. Es como si tus sistemas 
intemos dijeran, "Oh... parece que estamos bien ahora. Asi que produzcamos 
los quimicos, hormonas y conexiones neurologicas que van con la sensacion 
de 'estar bien' o felicidad". 

Puedes aplicar esta tecnica de "actuar como si" de muchas maneras. No 
tienes que fingir que eres "feliz". Tal vez quieras fingir o actuar como si te 
sintieras positive en vez de negative. Tal vez quieras fingir que la vida es buena 
y que todo saldra bien, aunque todavia no lo creas del todo. Tal vez quieras 
actuar como si estuvieras seguro, extrovertido, listo para cualquier desafio, 
aunque todavia no lo estes. 

Esto es algo que haces en tu cabeza. Es algo privado. No hay riesgo de 
fracaso o humihacion publica. No cuesta nada. Vas a vivir los proximos meses 
de todos modes, ^por que no vivirlos fingiendo que te sientes optimista en lugar 
de sentirte realmente oprimido? 

Si, escucho a los que dicen: "jPero no seria la verdad de lo que siento! 
Estaria viviendo una mentira. /No seria autentico! "Es cierto, pero como dice 
el refran, a veces los tiempos desesperados requieren medidas desesperadas. A 
veces tenemos que ser juguetones, creativos e imaginativos para facilitar 
nuestra propia curacion. Cuando los nines juegan a "fingir" para probar 
diferentes persona] es e imaginarse a si mismos haciendo las cosas que hacen 
los adultos (o superheroes), los padres no les impiden deck, "/Pero eso es una 
mentira, cariho! No eres realmente un superheroe (bailarina, piloto de 
Carreras, bombero, etc.) Por favor, cariho, /deja de fingir y se autentico! ” 



No, los padres entienden que el juego imaginario y fingido es la forma en que 
los pequenos seres humanos practican y aprenden diferentes formas de estar en 
el mundo. Si un companero o amigo te pregunta sobre tu nueva actitud o 
enfoque, di la verdad. No le mientas a los demas si necesitan saber lo que estas 
haciendo. Hazles saber que estas "actuando como si" y por que. Podrias pensar 
que la tecnica es inautentica, jy tienes una opcion! Prefiero pensar en ella como 
una estrategia creativa para experimentar con un enfoque diferente de la vida 
antes de que realmente hayamos incorporado el enfoque en nuestra vida. 

Otra forma de usar esta tecnica es pensar en alguien que tenga el 
enfoque de la vida que te gustaria tener. Entonces simplemente actua como si 
te estuvieras moviendo por tu vida exhibiendo las cualidades y 
comportamientos de esa persona. (Podria ser una persona que conoces, o una 
que has admirado desde la distancia, un personaje de una novela, quien sea.) 
Finge, imagina, actua como si tuvieras la actitud, la perspectiva y las cualidades 
de la persona que admiras y nota el impulse de energia, o la confianza, o el 
bienestar que experimentas. La quimica de tu cuerpo sigue tus pensamientos, 
especialmente los bien imaginados. No tendras que hacer esto para siempre, 
solo por un periodo de tiempo hasta que tu cuerpo/mente haya adoptado o 
incorporado estas nuevas perspectivas y cualidades. 

Hay efectos de gran alcance al hacer un cambio hacia un enfoque mas 
positive de la vida. Donna Eden en su libro, Medicina Energetica dice, "Tu 
sistema inmunologico puede extraviarse modeldndose segun tu 
comportamiento. Algunos desordenes inmunoldgicos son, de hecho, analogias 
exactas de la forma en que una persona se relaciona con el mundo". (p.242) Si 
este es el caso, puede ser perjudicial relacionarse con el mundo como una 
persona deprimida. Puede causar que su sistema inmunologico tambien se 
deprima. Si todavia no has side capaz de hacer un cambio de actitud por ti 
mismo, puedes considerar simplemente pretender que has hecho el cambio y 
beneficiarte de todos los cambios sistemicos que un enfoque bien imaginado y 
bien actuado puede producir 

Por ejemplo, puedes hacer un cambio de sentimiento como: 

• has sido victima de la Sociedad Watchtower, de actuar como si 
fueras un superviviente de JW.org y ahora prosperas a pesar de sus 
abusos 



• estas resentido y amargado por todo lo que perdiste siendo un JW, 
por actuar como si hubieras aceptado tu pasado en las filas de los 
JW y estuvieras listo para seguir adelante 

• estas mortalmente herido al ser rechazado por tu familia, al actuar 
como si supieras que a pesar del dolor del rechazo, puedes sobrevivir 
y debes seguir con tu vida. 

• no tienes valor y no sirves para nada, para actuar como si supieras 
que importas, para actuar como si supieras absolutamente que tienes 
valor y valia 

• nunca recuperaras todo el tiempo perdido como miembro del culto 
de los Testigos de Jehova, actuando como si supieras que puedes 
aplicarte ahora y hacer una buena vida por ti mismo, sin importar el 
tiempo que te roben 

• no tienes confianza en tus habilidades, a actuar como si estuvieras 
seguro de ti mismo y de que puedes tener exito con tus proyectos 

• siempre ves el vaso medio vacio, para actuar como si ahora fueras 
una persona que ve el vaso medio lleno 

Entiendes la idea. Hacer este cambio imaginario ayuda a cambiar nuestras 
imagenes intemas sobre nuestro yo, nuestras expectativas de nuestro yo, 
nuestra perspectiva, nuestras intenciones, y por supuesto, nuestro nivel de 
confianza. Dado que las creencias e imagenes que tenemos sobre nuestro yo 
tienen un enorme impacto en como nos sentimos y nos comportamos, y por lo 
tanto, en lo que nos sucede, tiene sentido probar esta tecnica de "actuar como 
si" ya poseyeramos la actitud o enfoque de la vida que queremos y nos 
beneficiaramos del impacto positivo resultante en nuestra vida. Entonces 
abortaremos la posibilidad de las profecias autocumplidas basadas en 
sentimientos negatives sobre nuestro yo, y abriremos la posibilidad de las 
profecias autocumplidas basadas en sentimientos optimistas y confiados sobre 
nuestro yo. 

Al menos actuar como si ya tuvieras las cualidades que quieres te dara un 
poco de alivio: un pequeno respiro de la negatividad, la duda y la depresion. 
Incluso si no puedes mantener "el acto" durante todo el dia, hacerlo durante un 
par de horas al dia esta obligado a hacer un cambio en tus respuestas fisiologicas 
y ayudarte a sentirte mejor en muchos niveles. 

Asi que, jjuguemos a fingir! Lo unico que tenemos que perder son algunos 
sentimientos negativos sobre nuestro ser y nuestra vida. 



Aqm hay algunas citas maravillosas de personas mucho mas sabias que yo, que 
apoyan la idea de usar tu imaginacion creativa para mejorar tu vida: 


"Imagina para ti un personaje, una personalidad modelo, cuyo ejemplo 
decidas seguir, tanto enprivado como enpublico". Epicteto 

"Somos lo que pretendemos ser, asi que debemos tener cuidado con lo 
que pretendemos ser." Kurt Vonnegut 

"No necesitamos la magia para cambiar el mundo, ya llevamos todo el 
poder que necesitamos dentro de nosotros mismos: tenemos el poder de 
imaginar mejor". 

J.K. Rowling 

"Vive de tu imaginacion, no de tu historia". Stephen R. Covey 

"i Imaginacion, imaginacion, imaginacion! Se convierte en real. 
jSostiene, altera, redime! "Saul Bellow 

"Para traer cualquier cosa a tu vida, imagina que ya estd ahi." 

Richard Bach 


"Toda la imaginacion, todo lo que pensamos, sentimos, intuimos, viene a 
traves del cerebro humano. Y una vez que creamos nuevos patrones en 
este cerebro, una vez que le damos forma al cerebro de una nueva 
manera, nunca vuelve a su forma original." Jay S. Walker 

Usa tu imaginacion para actuar como si sintieras lo que te gustaria sentir y 
altera el circuito neural de tu cerebro en tu beneficio! Actua como si te sintieras 
positive sobre tus perspectivas y tu vida, y disfruta de los beneficios fisiologicos 
que acompanan a tu nueva forma de pensar sobre ti mismo. 



CAPfTULO 24 

Tomese un tiempo antes de abrazar a 
otrogrupo religiose 


Si estas contemplando la posibilidad de dejar un culto o acabas de dejar uno, 
estas en un estado de emergencia y por un tiempo en un estado de emergencia. 
Si, la emergencia, la llegada, la inauguracion, la apertura, el nuevo nacimiento, 
etc. casi siempre estan precedidos por un sentido de emergencia. Muchas de las 
cosas en las que creias, muchos de los patrones de tu vida, muchas de las 
personas en las que confiabas y amabas, se van o se han ido. Has dejado un 
componente central y organizador de tu vida. Es, para la psique, una especie de 
muerte y por lo tanto, una emergencia definitiva. Despues de una muerte, como 
ya se ha dicho, te encontraras en un periodo de Into. Sin embargo, despues de 
la emergencia de la muerte de los viejos patrones, despues del necesario periodo 
de luto, eventualmente entraras en un periodo de re-estabilizacion y re- 
emergencia. Te fusionaste con un culto y has salido de el. Salir de alh puede 
dejarte con una variedad de lesiones y ahora necesitas curar los golpes, 
moretones, desgarros, violaciones e indignidades. Todo esto lleva tiempo. Dejar 
ir y luego recuperar el equilibrio al volver a emerger lleva tiempo porque es un 
proceso, no un evento. Honras tu proceso cuando permites que el tiempo 
necesario para que la situacion cambie de 
uno de emergencia a emergencia. 

Mientras que al principio puedes sentirte en caida libre, sin encontrar nada 
familiar a lo que aferrarte, recuerda que es solo una sensacion y pasara. Aprende 
a permitir simplemente los sentimientos y permite que el estado de emergencia 
y el periodo de ajuste sigan su curso sin apresurarse a arreglarlo. Asi como tu 
cuerpo sabe como curarse a si mismo despues de una cirugia seria, asi tambien 
tu psique sabe como curar la cirugia psicologica y espiritual (y la emergencia) 
de dejar tus antiguas creencias y practicas. 




Asi como hay que dar tiempo y crear las condiciones que fomenten la curacion 
fisica despues de la cirugia real, tambien para la curacion psicologica y 
espiritual y la emergencia. 

Es prudente no permitir que la incomodidad o el miedo (emergencia) 
temporal te impulse a aferrarte inmediatamente a otro sistema de creencias con 
el que esperas calmar tu angustia. Tomese tiempo para descubrir quien es usted 
sin la proteccion ilusoria de otro padre sustituto idealizado. Realmente es mejor 
no recurrir inmediatamente a otra entidad salvadora porque necesitas tiempo 
para permitir que tu verdadero yo emerja. Necesitas tiempo para descubrir lo 
que valoras, lo que realmente te importa, quien eres por ti mismo sin ninguna 
muleta. Date tiempo para experimentar todas las perdidas que implica dejar un 
sistema de creencias y para afligirte por esas perdidas antes de que enturbies las 
frescas aguas intemas con nuevas creencias, mas sustitutos patemales y mas 
expectativas extemas. 

Si te apresuras a la solucion rapida de otro sistema de creencias o 
comunidad de fe abortaras tu proceso de duelo y luego se quedara en tu 
cuerpo/mente causando problemas silenciosamente. Asi como se anticipa a la 
curacion emocional para rebote en otra relacion amorosa despues de una ruptura 
con una pare] a o amante, se anticipa a la curacion espiritual para rebote en otra 
relacion con un sistema de creencias. Dejaste el culto para reclamar tu derecho 
a la independencia, tu derecho a pensar por ti mismo. Entonces, ^por que 
apresurarse a renunciar inmediatamente a esta autonorma personal tan 
disputada? Date tiempo para curarte y recuperar tu posicion como tu verdadero 
yo antes de embarcarte en otro camino definido por alguien o cualquier otra 
cosa. 

Personalmente, despues de que me desvaneci del culto no tenia ninguna 
inclinacion a apegarme a otra ideologia religiosa o espiritual. En lo que respecta 
a los movimientos religiosos o comunidades de fe hechas por el hombre, era 
totalmente reacio al riesgo. Anos mas tarde, cuando lei sobre las filosofias 
orientales como el budismo, el taoismo y el advaita, me sorprendio lo 
sofisticadas que eran las psicologias. (Los escritos de Eckhart Tolle, por 
ejemplo, son casi identicos a los de Advaita, que son muy simples, basicos, 
humanos, no-duales, no-confesionales y basados en la conciencia). Ninguna de 
las filosofias orientales que me intrigan requiere fe o adoracion a un dios, sino 
que son tratados sobre como caminar por la vida de manera consciente, simple, 
habil y compasiva. Se trata de formas de ser, no de formas de adoracion. En los 
ultimos anos, tanto mi marido como yo hemos intentado vivir nuestra vida 
siguiendo estos principios basados en la presencia, no religiosos, modestos y 
milenarios, adoptados de varias fuentes. 



Por supuesto, estoy seguro de que encontrara su forma particular de entender 
y vivir su vida ahora que es libre de explorar y decidir por si mismo. 

Pensemos de nuevo en como podemos comparar nuestra ruptura con la 
Sociedad Watchtower con una cirugia simbolica. Imagina la amputacion de una 
piema enferma. Despues de la amputacion de una piema, ^los medicos estarian 
de acuerdo con la demanda de un paciente de aplicar inmediatamente una piema 
protesica? No, informarian al amputado de que deben dar tiempo para que la 
incision sane y para que todas las estmcturas intemas (hueso, musculo, 
cartflago, ligamentos, nervios, etc.) tambien sanen. Le dirian al paciente que 
necesita familiarizarse con su nuevo cuerpo tal como es, sin un apendice de 
soporte y que debe llorar la perdida de la extremidad. Si bien el amputado puede 
creer firmemente que necesita sentirse apoyado por un sustituto solido de la 
piema inmediatamente, no es en el mejor interes de su curacion apresurarse a 
encajar y aplicar una protesis de piema. De hecho, sin permitir que la herida 
sane adecuadamente, el ajuste no seria correcto. Asi tambien si nos 
apresuramos a conseguir apoyo religioso (una especie de protesis) de inmediato 
- las estmcturas intemas de nuestra amputacion simbolica no se curaran 
todavia, la inmensa perdida no sera completamente llorada, y el ajuste de la 
nueva "protesis" religiosa, o el apoyo, podria no ser correcto. 

Una vez que sienta que se ha librado del trauma de dejar su gmpo 
religioso, que ha sufrido las perdidas, que se ha reconectado con su verdadero 
ser y sus valores, que ha compensado las lagunas en su desarrollo adulto, 
entonces habra mucho tiempo para ejercer su libertad duramente ganada y 
tomar decisiones maduras, adultas y fundamentadas sobre lo que cree y como 
elige expresar esas creencias. 

Hagas lo que hagas, date permiso para disfmtar de tu nueva vida libre, 
haciendo todas las pequenas cosas que siempre has querido hacer pero que no 
has podido hacer debido a todas las restricciones impuestas por un sistema de 
creencias religiosas. jEres libre! Has reclamado tiempo y espacio y ahora el 
unico permiso que necesitas para explorar, descubrir, elegir y experimentar, es 
el tuyo propio. Por supuesto, siendo libre tambien tienes la opcion de ignorar 
por completo mis sugerencias sobre si abrazar o no otra religion o comunidad 
devocional inmediatamente. 

Cuando tengas un momento, echa un vistazo a la inspiradora poesia de 
Mary Oliver, especialmente su poema titulado "El viaje" donde habla de dejar 
atras las voces extemas controladoras, para finalmente escuchar la unica voz 
que importa... la tuya... y salvar la unica vida que puedes salvar... la tuya. Busca 
el poema "El Viaje" en su libro. Dream Work 
(1994), y en Internet. 



Escuchen tambien el sabio consejo de un equipo de terapeutas Gestalt de 
marido y mujer: 


"Una de las dificultades de salir de lo famUiar es la tentacidn de 
cerrar todo el drama del cambio antes de que madure. La sensacion 
de estar desprovisto de todo lo familiar es un vacio que amenaza 
con absorber todo lo que estd a su alcance. Lo que es dificil de 
apreciar, cuando el terror forma una brecha catastrofica, es que 
este vacio puede ser un Vacio Fertil. El Vacio Fertil es la metdfora 
existencial para renunciar a los apoyos familiares del presente y 
confiar en el impulso de la vida para producir nuevas oportunidades 
y vistas. El acrobata que se balancea de un trapecio a otro sabe 
justo cuando debe dejarlo ir. El mide su liberacion de manera 
exquisita y por un momento no tiene nada a su favor excepto su 
propio impulso. Nuestros corazones siguen su arco y lo amamos por 
arriesgar el momento sin apoyo ." 

Erving & Miriam Polster 

Una vez fuera de la organizacion Watchtower, ^estara dispuesto a "arriesgar 

el momento sin apoyo"! 



CAPITULO 25 

El Cuerpo Gobernante aterroriza 
a sus propios miembros 


El rechazo no solo es un terrible castigo para los que son rechazados, sino 
que tambien es una imposicion impensable para los que tienen que hacer el 
rechazo. jEs desmesurado que el Cuerpo Gobernante espere que los miembros 
de una familia sean los ejecutores simbolicos de sus propios seres queridos! A 
la base de la organizacion de la Watchtower se le dice: "Jehovd nos 
observa para ver si acatamos su orden de no tener contacto con nadie que sea 
expulsado". (Atalaya del 15 de abril de 2012, pag. 12) 

Hay una amenaza implicita en esa declaracion de la Atalaya, que si los 
miembros del culto tienen contacto con una persona expulsada, Jehova esta 
vigilando, Jehova lo recordara, y si no cumplen con su mandato puede 
destruirlos en el Armagedon. Con tales amenazas insinuadas de muerte en la 
siempre proxima Batalla de Armagedon, el Cuerpo Gobernante de los testigos 
de Jehova esta en realidad aterrorizando y amenazando a sus propios miembros. 
La mayoria de los JW son gente decente y de buen corazon. Deberian cortar 
hasta el hueso para que se les exija tratar a sus seres queridos como si 
estuvieran muertos, para que se les exija rechazar la compania de sus seres 
queridos para demostrar su lealtad a Jehova y a la organizacion de los JW. Es 
tan incomprensible como su obediencia a la exigencia de que los padres prueben 
su lealtad a Jehova y a la organizacion JW.ORG al rechazar los tratamientos de 
sangre que salvan la vida de un nino enfermo. Podriamos esperar que el 
conflicto intemo y la desesperacion que estos requisites inhumanos causan a 
los miembros de JW, sea insoportable, pero el adoctrinamiento calculado que 
elude sus habilidades de pensamiento critico tambien parece interferir con su 
amor y compasion humanos normales. 




Seguramente solo un clima sociopata en las alias esferas de una organizacion 
podria atreverse a ir tan lejos como para forzar la ruptura de los lazos 
normales, amorosos y familiares. 

El cuerpo gobemante afirma que su autoridad para dar ordenes tan 
arrogantes viene de Jehova Dios. Pero, ^que clase de dios requeriria estos 
comportamientos inhumanos de sus seguidores? Ningun dios todopoderoso y 
compasivo lo haria. Solo un dios que sea mas una representacion proyectada de 
la patologia y el extremismo humanos que un Padre celestial amoroso real 
trataria a sus leales creyentes de esa manera. Estos castigos y requerimientos 
son maquinaciones de un cuerpo gobemante temeroso de perder el poder sobre 
su dominio, usando cada tactica a su disposicion, sin conciencia, para retener el 
control sobre las vidas de sus sirvientes contratados. Que despreciable y astuto 
es amenazar, intimidar y aterrorizar a sus miembros y luego reclamar que las 
duras exigencias vienen en realidad de Dios Todopoderoso. 

Debemos tener compasion por nuestros amigos y familiares que aun estan 
atrapados en el culto de JW, a quienes les lavan el cerebro, intimidan y 
presionan para que vayan en contra de su propia bondad innata y corten toda 
asociacion con sus seres queridos. Mientras que los JWs de base tienen que 
aceptar la responsabilidad de sus elecciones y acciones, estan sufriendo las 
tacticas despiadadas del Cuerpo Gobemante de los JW al igual que nosotros. Se 
encuentran en una terrible situacion de "catch-22" que les ha sido impuesta por 
su liderazgo. Eligiendo culpar o resentir a nuestros seres queridos por las 
elecciones que son enganados y obligados a hacer solo madrigueras un agujero 
mas profundo en nuestro propio corazon herido. Debemos dejar de culpar y 
pensar en su dificil situacion con empatia. Hacemos esto tanto por nosotros 
mismos como por ellos. 

Si usted como ex-JW esta siendo rechazado, no hay manera de no 
experimentar el dolor de ello. Esta disenado por los perpetradores para ser 
doloroso, y lo es. Desearia tener una formula magica o una varita magica para 
ofrecerle para eliminar el dolor de tales mpturas. Todo lo que puedo hacer es 
asegurarle que con el tiempo la herida se vuelve menos cmda, deja de abrirse y 
sangrar activamente, y ya no es tan paralizante como al principio. Este horrible 
tratamiento requiere que nos demos mucho cuidado compasivo. 

Es un consuelo saber que hay ex-jefes de Estado y de Gobiemo decididos 
a traves de los sistemas judiciales de varios paises a evitar que se declare la 
violacion criminal de los derechos humanos que es. ^No seria satisfactorio ver 
a los gobiemos intervenir para defender a los individuos y las familias de las 
tacticas barbaras de este culto destmctivo? 



Alli son mas y mas antiguos testigos de Jehova que han sido expuestos 
publicamente a las sanciones injustificadas de JW.ORG a sus 
seguidores por el simple hecho de querer poner fin a su pertenencia a su 
organizacion. Si tienes la fuerza y la inclinacion de sumar tu voz a los miles que 
se estan levantando en protesta, por favor encuentra una manera de hacerlo. 

Estamos empezando a ver pruebas de que la organizacion Watchtower se 
esta viendo profundamente afectada por toda la exposicion publica, las 
denuncias, las protestas, las demandas y los veredictos contra sus politicas y 
practicas. Con el advenimiento de Internet y los medios de comunicacion social 
no pueden mantener en secreto sus politicas, practicas y abusos medievales por 
mas tiempo. Ahora estan luchando por reorganizarse y cambiar su imagen. 
JW.ORG esta freneticamente en el control de danos. Tambien estan tratando de 
relajar (^mudar?) algunas de sus practicas superficiales y discrecionales, 
mientras que al mismo tiempo hacen todo lo posible para apretar su control 
sobre los miembros que todavia son "verdaderos creyentes". Tales medidas 
desesperadas no auguran nada bueno para el futuro JW.ORG. 

Ademas, con toda la agitacion interna, la presion publica, el aumento de 
los costos legales y la exposicion publica, nunca sabemos lo que podria suceder 
en el futuro. Mantengamos la esperanza de que la organizacion de JW pronto 
colapse sobre su insipido y vacio ser. Cuando eso suceda, tu familia sera libre 
de amarte y abrazarte de nuevo. No pierdan la esperanza de que sus seres 
queridos vean un dia la luz y dejen de sentir que tienen que obedecer las ordenes 
del Cuerpo Gobemante. Es reconfortante de vez en cuando pasar un momento 
para fantasear sobre miles de reuniones familiares largamente esperadas. Sin 
embargo, ya que no podemos contar con que esa fantasia se haga realidad, es 
mejor que concentremos nuestros esfuerzos en nuestro viaje de curacion 
personal, nuestra marcha individual hacia la libertad, y cuando sea apropiado, 
nuestra denuncia publica de esta pseudo-religion descabellada y sin corazon. 


"...la mayor amenaza y la mayor causa de ansiedad... cerca del final del 
sigh XX no es la castracion sino el ostracismo, el terrible destino de ser 
exiliado por el propio grupo. Muchos hombres contempordneos se castran o 
permiten ser castrados por miedo a ser exiliados si no lo hacen. Renuncia a su 
poder y se conforma bajo la gran amenaza y peligro del ostracismo." -Rollo 
May 



CAPfTULO 26 

Familias desgarradas - Algunos 
contextos 


a veces un poco de contexto puede ayudar a dar una nueva perspectiva. 
Tendemos a pensar, en medio de nuestro dolor, que solo los ex-Testigos de 
Jehova son arrancados tan bmtalmente de sus familias, pero de hecho la 
separacion de la familia de origen ha sido soportada por los humanos a traves 
de los siglos. Los humanos, tanto en el pasado como en el presente, han 
experimentado la ruptura y el distanciamiento de sus familias de algunas de las 
siguientes maneras: 

• esclavitud 

• secuestro 

• servicio militar 

• inmigracion 

• orientacion sexual 

• expulsion 

• eleccion de la carrera 

• companero de matrimonio 

• plaga 

• genocidio, pogroms 

• cambiar de religion 

• partido politico 

• fronteras impenetrables 

• racismo 

• desastre natural 

• actividad criminal 

• argumentos intratables 

• prision, intemamiento 





• enfermedad mental 

• pobreza 

• abandono 

• muerte 

• diferencias filosoficas 

Incluso en el momento del nacimiento somos expulsados de nuestra casa 
en el utero y arrancados del cordon umbilical. Parece que ser separado de lo 
que conocemos (madre, hogar, patria, familia) es casi un prerrequisito para el 
crecimiento y desarrollo humano, y nuestra entrada en el mundo no es mas que 
un presagio de mas separaciones por venir. 

^Es quizas un imperativo evolutivo que de una manera u otra tengamos 
que perder nuestra zona de confort, nuestros patrones familiares, nuestra base 
de operaciones, para crecer y asumir nuestras responsabilidades como adultos? 
La naturaleza dominante de las rupturas familiares a traves de los siglos y a 
traves de las culturas podria ciertamente hacemos especular de forma 
afirmativa. 

La dura realidad de la vida en la Tierra es que tarde o temprano 
perderemos o dejaremos a todos los que amamos. Algunas de estas dificiles 
divisiones familiares pueden servir como preparacion para las inevitables 
perdidas futuras que conlleva la vida humana. Un pensamiento bastante 
desalentador, pero estamos aqui para lidiar con lo que es, para deck la verdad 
sobre ello, y con suerte ganar un poco de perspectiva sobre nuestras 
circunstancias actuales. 

Si bien ninguna de las causas de ruptura familiar mencionadas 
anteriormente, que demuestran el grado en que las unidades familiares se ban 
desgarrado a traves de los tiempos, atenua el dolor de nuestra separacion y 
nuestro destierro de los seres queridos, si demuestra que en tales rupturas y 
extranos no estamos solos o somos linicos. 

El cambio y el sufrimiento son parte de la experiencia humana. ^Es asi, 
por casualidad, porque el sufrimiento es uno de los caminos mas seguros para 
despertar a la verdad de nuestra existencia? El sufrimiento fue, en gran medida, 
el catalizador para el despertar del trance de ser Testigo de Jehova. Libres de la 
pseudo-religion, y sufriendo de nuevo debido a sus castigos, ^de que se nos 
llama ahora a despertar o a despertar? El sufrimiento es una invitacion a un 
despertar existencial que cada uno de nosotros debe asumir por su cuenta. La 
pregunta es, ^podemos elevamos por encima de nuestra circunstancia particular 
de sufrimiento y ver el panorama general? ^Que oportunidad esta enterrada en 
nuestro particular escenario de sufrimiento? 




El terapeuta y escritor Wayne Muller dice, "Debajo de todas las historias de 
nuestro pasado, debajo de nuestras alegnas y penas, tenemos dentro de 
nosotros una naturaleza esencial que estd completa e Intacta... Si podemos 
nutrirnos de esta fuerza y sabiduna interior, encontraremos una gran paz y 
coraje." 

Para algunos, especialmente los que todavia estan psicologica o 
espiritualmente dormidos, el dolor es simplemente algo que quieren detener lo 
antes posible. Para otros, el dolor sirve como una llamada de atencion, para 
finalmente detenerse y mirar el panorama general, para pensar mas 
profundamente en la vida, para determinar en que medida pueden abrir su 
corazon y para descubrir los niveles de crecimiento interior aun posibles. 

Espero que puedas usar el aparentemente inevitable dolor de la separacion 
y el alejamiento de tus seres queridos para impulsarte a un nivel mas alto de 
apertura, sensibilidad, presencia, conciencia y accion. Intenta tomar la vision 
de que el dolor no esta ahi para oprimirte, sino para despertarte, si eres 
capaz de mirar mas alia de la inmediatez del sufrimiento real a la prontitud que 
se esconde en el. 

El sufrimiento, al parecer, es el vehiculo universal y simbolico en el que 
debemos viajar para llegar al misterioso y siempre atractivo destino llamado 
Despertar. 

Contempla los siguientes pensamientos sobre el despertar o la iluminacion: 


"El viaje es simplemente un despertar al conocimiento de donde 
siempre estuviste y lo que siempre has sido. Es un viaje sin distancia 
a una meta que nunca ha cambiado." Alan Watts 

"Una integridad interior nos impone sus demandas aun no cumplidas". 
Emma Jung 


"Conocemos las inmensidades del espacio mejor de lo que 
conocemos nuestras propias profundidades, donde, aunque no lo 
entendamos, podemos escuchar directamente el latido de la 
creacion." Carl Jung 

"No hay forma de decirle a la gente que todos estan caminando 
alrededor brillando como el sol." Thomas Merton 



CAPITULO 27 

dComo procedo desde aquf? 


si estas sufriendo debido al castigo de la evasion por parte de tu familia y 
amigos de JW, tienes una opcion: puedes revolcarte en el y prolongar el 
sufrimiento, o puedes hacerte esa pregunta Zen: "Siendo este el caso, 
icomoprocedo desde aqm? ” 

Si me preguntaras esa pregunta Zen sobre la dolorosa experiencia de ser 
rechazado, te responderia: 

• con la cabeza en alto 

• sin negar el dolor 

• tomandose el tiempo necesario para llorar sus perdidas 

• lentamente, tiemamente 

• con determinacion y coraj e 

• con amor, aceptacion y compasion por ti mismo 

• convocando toda la autoestima y la autovaloracion, puedes 
encontrar 

• con compasion por los seres queridos que se requiere para evitarte 

• con el conocimiento de que el cambio es inevitable y que cualquier 
cosa puede suceder, incluyendo tal vez una futura reunion con su 
familia 

• con el conocimiento de que el tiempo cura todas las heridas, incluso 
estas 

• sabiendo que tu corazon tiene una capacidad infinita de amar y 
aunque no siempre estes en contacto personal con tu familia de 
origen, puedes anadir muchas nuevas y gratificantes relaciones 
amorosas a tu vida ahora 

• sabiendo que la vida necesita tu contribucion - necesita que sigas a 
pesar del dolor de ser enganado, enganado, faltado de respeto y 
descartado 





• sabiendo que millones de personas antes que tu ban sobrevivido a 
una profunda perdida, distanciamiento y dolor y que tu tambien 
puedes 

• sabiendo que hay muchos ex-JWs por ahi, tambien siendo 
rechazados, que podrian estar felices de hacer una conexion con 
usted 

• sabiendo que puedes permitir que esta experiencia de sufrimiento te 
destruya emocionalmente, o puedes usarla para despertarte a ti 
mismo a quien realmente eres y a una nueva perspectiva de la 
realidad 

A esa misma pregunta Zen "... icomoprocedo desde aqm? " Rainer Maria 
Rilke responderia: 

"Se paciente con todo lo que no se resuelve en tu corazon... y trata de 
amar las preguntas en si mismas... Y elpunto es, vivir todo. Vive las preguntas 
ahora. Tal vez entonces gradualmente, sin darse cuenta, vivir a lo largo de 
algun dia distante en las respuestas. " (Cartas a un joven poeta, p. 35) 

A esa misma pregunta Zen, Carl Jung responderia: 

"El significado de mi existencia es que la vida me ha dirigido una 
pregunta... o por el contrario, yo mismo soy una pregunta." (Recuerdos, 
Suenos, Reflexiones, p. 318) 


Gran parte de la vida es un magmfico misterio, mucho permanece curiosamente 
sin resolver. Como Jung sugiere, puede que no encontremos la respuesta o el 
significado de todo esto, porque nuestra vida en si misma parece ser una 
pregunta en desarrollo y en curso. ^Como se atreve una organizacion o cuasi 
religion creada por el hombre a pretender que tiene las respuestas para todos 
nosotros y amenazar con que perderemos nuestras familias y amigos y 
moriremos en la Batalla de Armagedon de Dios si no aceptamos sus respuestas? 

Cuando nos alejamos de todas esas soluciones falsas, hechas por el 
hombre del culto a JW (que puede ser todo lo que hemos conocido) y por lo 
tanto se hacen muertas para aquellos que amamos, nos quedamos con nuestra 
unica vida y la hermosa y emocionante pregunta que es. Rilke replantea la falta 
de respuestas al continue misterio de la vida y a la oportunidad de vivir las 
preguntas en si mismas, incluso de amar las preguntas no resueltas, y asi crecer 
hasta convertirse en el mejor, curioso, evolutive y libre ser humane que 
podamos ser. 



Y un dia, mientras vivimos con las preguntas sin resolver (sin exigir, como un 
nino, la gratificacion inmediata de las respuestas empaquetadas y 
condescendientes) podemos encontrar que hemos vivido nuestro camino hacia 
una comprension de la vida que solo pudo haber evolucionado cuando tuvimos 
el coraj e de vivir sin la muleta de las respuestas de otra persona. 

El Doctor en Psicologia Existencial-Humanista, James Bugental lo 
resume maravillosamente: "Nuestra patria estd dentro, y alU somos soberanos. 
Hasta que descubramos ese hecho antiguo de nuevo y de forma unica para 
cada uno de nosotros como individuos, estamos condenados a vagar, buscando 
consuelo donde no se puede encontrar, en el mundo exterior". 

Dadas las circunstancias, debemos proceder con nuestra unica vida 
aprovechando la oportunidad, libre del culto, de descubrir el consuelo y el poder 
de nuestra soberama interior. Nuestro verdadero ser ha estado esperando que 
volvamos a casa y honremos todo lo que somos individualmente y todo lo que 
podemos ser cuando una fuerza externa manipuladora y egoista ya no pueda 
interferir en nuestra vida. 

Entonces, ^como procederas a partir de aqui? ^Reclamaras la soberama 
sobre tu vida? ^Te encontraras adorando para siempre en el seductor, a veces 
ensimismado, altar del sufrimiento? i O aceptaras el reto de vivir las preguntas 
que encuentras en el sufrimiento y permitiras que tu porcion asignada de 
sufrimiento sea una guia que te lleve a una comprension mas despierta de la 
vida? El sufrimiento, por un tiempo, despues de dejar JW.ORG parece ser un 
hecho. La forma en que responda a ese sufrimiento es su eleccion soberana. 



CAPITULO 28 

Debe haber un poni aquf en algun 
lugar 


^has of do la vieja historia del nino optimista que, incluso cuando se encuentra 
con una habitacion llena de estiercol de caballo, exclama: "Con todo este 
estiercol, debe haber un poni en alguna parte"? jQue cada uno de nosotros 
encuentre un pony en el monton de estiercol que nos ha infligido la organizacion 
Watchtower en forma de sus mentiras, adoctrinamiento, verguenza y rechazo! 

La profesora y autora, Sharon Salzberg dice: "La clave de nuestra 
felicidad mas profunda estd en cambiar nuestra vision de donde encontrarla". 
Tal vez, solo tal vez, junto con el dolor, en medio del dolor, incluso a causa 
del dolor, encontrara algo de valor en esta experiencia miserable y 
maloliente de ser rechazado: 

• El valor puede ser que el dolor en sf mismo te lleve al momento 
presente y la paz que contiene. 

• El valor puede ser que en el dolor de la soledad fmalmente haces 
una conexion con tu verdadero ser que nunca podrias haber hecho 
de otra manera. 

• El valor puede ser el crecimiento intemo y la madurez que se afirma 
en el otro extreme de la peor parte del dolor. 

• El valor puede ser el descubrimiento de su resistencia innata y su 
fuerza psicologica mientras vive con todas estas perdidas, 
decepciones, insultos y lesiones. 

• El valor puede estar en el coraj e que encuentras al saber que ahora 
puedes sobrevivir a cualquier cosa. 



• El valor puede estar en el descubrimiento de que su propio corazon 
es lo suficientemente espacioso y fuerte como para soportar la mas 
dificil de las perdidas. 

• El valor puede ser que no importa lo que una organizacion perversa 
haga o amenace con hacer, no pueden perturbar el amor que hay en 
tu corazon por ti y por tu familia, e incluso en la ausencia desmedida 
y forzada de la familia puedes seguir aferrandote a ese amor. 

• El valor puede ser la nueva familia que creas cuando te das cuenta 
de que, por ahora, ya no puedes disfrutar en persona del amor de tu 
familia de origen JW. 

• El valor puede ser en el sentido permanente de hogar y pertenencia 
que creas en tu propio corazon. 

• El valor puede ser que llegues a conocerte a ti mismo, como nunca 
podrias haberlo hecho como cion en un culto. 

• El valor puede estar en la responsabilidad personal que aprendes a 
asumir por tu actitud ante cualquier cosa que la vida te arroje. 

• El valor puede ser que aprendas a vivir la vida como una pregunta 
convincente, no a asesinar el misterio de la misma con respuestas 
preempaquetadas de una fuente externa. 

Una nueva comprension de la existencia y un nuevo y excitante camino 
de vida se puede encontrar en medio del sufrimiento que se experimenta como 
resultado del engano, la injusticia y el rechazo de JW. Concentrese en todos los 
aprendizajes, todos los dones y las muchas posibilidades maravillosas 
contenidas en su libertad duramente ganada y no solo en el sufrimiento que 
viene con ella. Encuentra la nueva vida (el pony) enterrada bajo el monton de 
estiercol (las secuelas, el caos y los escombros de ser un JW). De esa manera el 
sufrimiento perdera gradualmente su impacto y tu vida libre y despierta 
comenzara de verdad. 



Postscript 


en su libro de poesia "Bajo las Olas" Kaveri Patel tiene un hermoso poema 
titulado "Una nueva y mas profunda verdad". En este poema Kaveri habla de 
"la vieja verdad" que nos hace huir en busca de liberacion y alivio como si se 
corriera de un arido desierto hacia un exuberante y verde oasis. Ella describe 
"la vieja verdad" como algo lleno de "juicios toxicos" que nos succionan la 
vida. 

Suena bastante familiar, ^no? 

Kaveri entonces nos anima una vez fuera del desierto de la vieja verdad a 
simplemente sentamos e "inhalar la brisa de la bondad" mientras una "nueva 
y mas profunda verdad" fluye hacia nosotros desde las aguas no criticas, no 
exigentes y acogedoras en el largamente buscado oasis del verdadero ser. 

Ahora, fuera del desierto de las aridas doctrinas y practicas del culto a los 
JW, eres libre de lucirte, crecer y encontrar la satisfaccion en el oasis de una 
nueva y mas profunda verdad, jla tuya propia! 


ocao 
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have a medical or psychological problem, get help from a competent medical health professional. Do 
not delay seeking medical help, disregard medical advice, or discontinue medical treatment because of 
information in a book, including this one. Reliance on any information or suggestions in this book or 
recommended resources is undertaken solely at your own risk. 
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CHAPTER 1 

Introduction 


T his book has been a long time in the making. The irony is it could not 
have been written had I not spent thirty years of my life as a disinclined, 
unfulfilled Jehovah’s Witness. As a teenager and young adult I tried to 
imagine ways I could quietly disentangle myself from the web the JW cult 
weaves around one. My immediate family circumstances were such that I did 
not feel able to make a clean break and just walk away. It seemed my exiting 
process would require a rather slow, prolonged fade. There is no one way, no 
right or wrong way to leave this cult. There are simply individual ways of 
exiting that unfold as they will. I will share some of the story of my exit out 
of the Jehovah’s Witness organization in the next few pages. 

After I did make my way out, I began to formally study psychology as a 
student in a couple of different schools of psychotherapy. Part of my 
motivation for so doing was an attempt to better understand what I had been 
through as a member of Jehovah’s Witnesses. I also wanted to learn how to 
manage all the painful emotions that result from spiritual abuse and reconnect 
with basic needs that went unmet while in the cult. Of course I hoped to 
develop a new vision for my life - one that was sound, reality-based and 
above all, finally mine. 

A few years doing my own personal therapy helped heal the wounds 
suffered from being a member of this controlling cult, revisit missing steps in 
my own development due to the limited life allowed in the cult, and untie 
some of the knots (nots!) in the constricted JW approach to life that tagged 
along with me even once I had exited. Poet, Jean Toomer says: “We learn the 
rope of life by untying its knots. ” Once I became a licensed psychotherapist I 
spent two decades helping people untie the unwanted knots of their life and I 




want to bring that same expertise and experience to help anyone who has 
suffered from being a member of the JW cult. Together in this healing 
handbook for current and former JWs, we will unravel some of the knots that 
keep one tied to the cult and that can constrict and choke a life even once out 
of it. 

This healing handbook has information and approaches for anyone 
trying to find freedom and dignity as a fully-functioning, independent adult. 
No matter what our background, what our cultural origins, what our position, 
what our present beliefs, we are each called by life to develop into an 
authentic, autonomous, responsible adult. The roads we take to achieve 
autonomy and authenticity are different. Whatever the path there are some 
tried and true ways of walking it that will make the journey easier, more 
fulfilling and more meaningful. I will share a few that I know of with you 
here. 

We will look at how to cope with the process of change, the 
inevitability of loss, ways to bear our losses, how to re-educate ourselves in 
preparation for a new life, and we will look at practical strategies designed to 
help with recovery from undue influence, betrayal, abuse and profound 
disappointment. Wherever you are in your current relationship to the 
Jehovah’s Witnesses, you will find valuable information here to help you feel 
more prepared and more able to move on to enjoy a free, fulfilling life. 

Actual doctrines of the Jehovah’s Witnesses will be discussed only 
where they have a bearing on a person’s relationship with the cult or, even 
more importantly, with themselves. There are already many excellent 
resources exposing the deceptions and flaws in the dogma of the JW cult. The 
destructive practices of the cult’s governing body will be discussed here and 
there throughout the book especially with regard to the lingering effects they 
have on human lives. This book is designed to help you recover from what is 
an unavoidably complex relationship with this repressive organization. It is 
not specifically designed to awaken anyone from the trance of being one of 
Jehovah’s Witnesses, although I would never be opposed to it serving that 
purpose. 

If you are reading this book it is a good indication that you are 
awakening or already AWAKE! (Love using that word, in that way!) So 
much great work is already being done by many well-informed ex-JW 
activists. If you are still looking for evidence that JW doctrines, policies and 



procedures are unfounded, and violations of basic human rights check out 
credible ex-JW internet sites and read the books of former JW governing 
body member, Raymond Franz: “Crisis of Conscience” and “In Search of 
Christian Freedom”. Though such websites and Franz’s books are anathema 
for JWs, do find the courage to disregard the governing body’s efforts to 
control your intake of information. Ray Franz was a man of integrity and you 
will be impressed by the balanced account of his journey both in and out of 
the Watchtower organization. 

The focus of this book is more on the process of being a Jehovah’s 
Witness, leaving the cult - the disruptions, the knots, the repercussions, the 
wounds, and the ways personal development is impeded by it - rather than on 
the content of what we were required to believe as Witnesses. Above all, 
ways to heal from the many painful consequences of being a JW and ways to 
deal with the serious repercussions resulting from the courageous act of 
daring to leave the cult will be shared here. 



CHAPTER 2 


Member of Anointed Provides a Final 
Push - Out 


A fter thirty long years as one of Jehovah’s Witnesses I had finally had 
enough. For many years I had wanted to leave the cult but was 
intimidated by the their threat of destruction at God’s Battle of 
Armageddon and even more daunted by their threatened punishment of 
permanent estrangement from my JW family of origin. A fierce struggle 
between the value of family and the value of freedom raged within. It was a 
terrible double bind. Whichever choice I made, something precious would be 
lost. As a current or former Jehovah’s Witness you too must be familiar with 
this excruciating, catch-22 impasse. But somewhere inside I knew, as 
religious philosopher Hildegard Von Bingen, wrote way back in the twelfth 
century, “We cannot live in a world that is not our own, in a world that is 
interpreted for us by others. An interpreted world is not a home. Part of the 
terror is to take back our own listening, to use our own voice, to see our own 
light.” 

Over a period of several years I had been trying to slowly back away 
from the JW organization, take back my own voice, my own listening and my 
own light. As author Elizabeth Gilbert, in “Eat, Pray Love” says: “The only 
thing more unthinkable than leaving was staying; the only thing more 
impossible than staying was leaving. I didn’t want to destroy anything or 
anybody. I just wanted to slip quietly out the back door, without causing any 
fuss or consequences, and then not stop running until I reached Greenland.” 

To eventually “slip quietly out the back door” of this cult and escape to 
my own “Greenland” I had begun to skip meetings and was rarely presenting 
myself to go in the door-to-door ministry. My husband, an elder, was being 




counseled by the other elders in the congregation to get his unsubmissive 
wife under control, to get her to the meetings and back in the service. When 
that didn’t work they must have hoped some admonition from a member of 
the “anointed class” would persuade me to change my errant, inactive ways. 

Sister “Anointed”, a member of the remnant of the 144,000 anointed 
came to our door. I invited her in expecting to hear some hollow but polite 
encouragement. The encouraging part of what she had to say was brief. It did 
not take long until she began to try to chastise and shame me: 

Sister "Anointed”: ...It’s obvious that you have succumbed to the 
temptations of the world, Bonnie. Materialism has become your 
stumbling block. You are opting for the good life and taking the 
easy way out. 

Me: You imagine I’m not coming to meetings because I’m 
materialistic? Materialism is not the problem. The “isms” that 
could be stumbling blocks for me are more likely to be 
fundamentalism, dogmatism and elitism. 

Sister "Anointed”: Well, I don’t know about all your fancy 
words, I just know you are taking the easy way out. It’s hard to be 
in the truth and its obvious to me that Bonnie Zieman wants all the 
things a worldly life would offer. 

Me: I agree it’s hard to be in the truth. It’s hard to live with all 
the requirements and expectations. But it is twice as hard to ever 
think of leaving! The Society makes sure there is no easy way to 
leave. If someone leaves anyway, the Society punishes them by 
cutting them off from all their friends and family. You think that is 
easy?! I imagine that leaving requires tremendous courage! You, 

Sister “Anointed”, you want to believe that my missing meetings 
and service is because I am materialistic and thereby diminish the 
significance of how I live my life and how I raise my children. 



Sister "Anointed”: Vm not here to talk about me, I’m here to tell 
you that you need to think very carefully about being seduced 
away from the truth into an easy life in Satan’s system of things. 

Me: If I ever left, it would mean I would lose everything I have 
ever believed in and known. I would lose the companionship of my 
family. Why every member of my family is a Jehovah’s Witness! If 
I left, my mother would not understand and it would break her 
heart! You think that would be easy? 

Sister "Anointed”: It looks like you are willing to sacrifice a lot 
of very important things, so that you can enjoy a life of worldly 
treasures and ease. But believe me it won’t be easy when you have 
to watch your children die at Armageddon! 

Me (after taking a deep breath): Now it’s exactly that kind of not- 
so-subtle threat that raises all kinds of alarms for me about this 
organization. I think it’s best if you leave now. 

It is clear Sister “Anointed” could never understand my position. But 
ultimately it didn’t matter to me whether she understood or not. My life had 
been difficult in the ‘religion’ and it had been twice as difficult trying to find 
a way to honorably leave it. Once I was able to totally extricate myself it 
would still be difficult for a long while. But that is the price one pays to live 
free and dear Sister “Anointed” played an important role in convincing me 
that I should pay it. Meister Eckhart says, “And suddenly you know: It’s time 
to start something new and trust the magic of beginnings.” I knew. I could no 
longer just inch my way out. It was time to trust that I could survive leaving 
and begin a new life outside of the organization. 

(Sister “Anointed” is the mother of “JW Anna” who plays a prominent 
role in one chapter of my memoir “Fading Out of the JW Cult: A Memoir”. 
They were both, it seems, intent on interfering in my life.) 

That uncomfortable conversation of years ago illustrates just how 
challenging it is to try and extricate yourself from the Jehovah’s Witness 



organization. In spite of that sister’s ‘loving encouragement’ to remain a part 
of the flock, I began to work even harder to make my way out. While 
knowing I had to walk away, when I finally did, it actually felt like I ended 
up crawling out - wounded - and I had. It seemed I was only able to limp at 
first into my new life. It is my hope that with this book I can offer you a hand 
up so that you can walk tall, proud and steady into your new life of freedom. 



CHAPTER 3 


Leaving the JW Cult & Getting an 
Education 

I was bom into a family of Jehovah’s Witnesses and eventually married into 
another long-standing family of Witnesses. Grandparents on both sides of 
my family were JWs. Right after high school I started pioneering (full¬ 
time ministry for Jehovah’s Witnesses) and became a special pioneer when I 
married my special pioneer, elder husband. My husband was the presiding 
overseer (the title used then) of a French-speaking congregation. We served 
where the need was great in Quebec, Canada. During thirty years in the cult I 
was a reluctant Witness although I hid my doubts and disinclinations as one 
would have to, in order to be a special pioneer. My struggle was a silent, 
inner one. 

My childhood family life was less than ideal as my father was 
frequently absent and often did not provide for the family during his 
absences. Eventually he totally disappeared from our lives (partly because of 
pressures from the Watchtower Society) never to be heard from again. I’m 
now aware that family instability and my mother using what she though was 
a religion to compensate for her loneliness once my father disappeared, 
complicated my relationship with the Jehovah’s Witness organization and my 
ability to leave it. 





I took this photograph of my little sister and my mother in front of the Kingdom Hall on 
Burnhamthorpe Road in the west end of Toronto. The meeting schedule is posted on the 
door. I spent my teenage years going in and out of those wooden doors for meetings and 
pre-service meetings. 


I was devoted to my mother, loved her wonderfully wacky sense of humour, 
admired her chutzpah, marvelled at her exceptional knowledge of the 
scriptures, and her skills in the field ministry. As I became more and more 
disillusioned with the ‘religion’ I still could not allow myself to consider 
leaving, disappointing her or losing contact with her. So, I realize now, I 
became a very inauthentic version of myself. Like many other young JWs I 
let everyone think that I was happy being a Jehovah’s Witness. In fact I was 
often pointed out as an example of what a good, young Witness should be. 
The dichotomy between my praiseworthy behaviours and what I really felt 
about it all made me feel like a hypocrite, before myself and Jehovah. 
Jehovah’s Witness children often experience such authenticity and identity 
issues. 

While for so many years I did not feel able to stand up for myself and 
express what I really thought about the movement’s teachings and activities, 
when I became a mother everything changed. I did not want my children’s 
minds polluted with the toxic ideology of the cult. I wanted no part in 
coercing them to peddle books and magazines in the field ministry nor was I 
willing to lead them into believing doctrines I had long doubted and for 





which I had developed feelings of disdain. 

Therefore, when my first daughter was about four years old I began 
what could be called a slow fade out of the organization. I lessened the time I 
spent knocking on peoples’ doors, I skipped meetings and I slowly began to 
open my mind to other world views by reading books by people such as 
Joseph Campbell (The Power of Myth), Stephen Levine (A Gradual 
Awakening) and Marilyn Ferguson (The Aquarian Conspiracy). It was 
exciting to read fresh, new ideas instead of the stale, repetitive gobbledygook 
in the JW literature. 

My husband was still an elder and the assembly servant for our circuit 
while I was flirting with inactivity. This made it difficult for both of us. He 
was repeatedly counseled to get his “rebellious” wife under control and back 
to the meetings. I felt bad about the undue pressure my slow fade brought 
upon him as an elder and did not know if our marriage would survive my 
ever-increasing, inactive status. Happily it did. Terry became inactive about a 
year or so after I did. Somehow, neither my husband nor I were ever 
“disfellowshipped” although there were some unsuccessful attempts to get us 
to present ourselves before their kangaroo court or as they prefer to call it - 
judicial committee. 

As both of our JW families realized that we had not just become 
“spiritually weak” but had made deliberate decisions to leave, they slowly 
began to cut us off. We are now not invited to any family events such as 
weddings, funerals, family reunions; nor are we informed of births, 
accomplishments, illnesses or deaths in the family. We have been totally 
excluded from our loved ones’ lives and activities. Our children grew up with 
basically no extended family - no aunts, uncles or cousins - not because they 
didn’t have any, but because we were shunned by them. Terry and I 
eventually had three beautiful children and have lived happily ever after... 
well... mostly...We each had some serious JW exit recovery and healing work 
to do. Grieving and healing work can sometimes strain a relationship. 

You can read much more about the details of my life as a Jehovah’s 
Witness - episodes of my life while in the cult, while leaving it, and while 
recovering after leaving - in my book “Fading Out of the JW Cult: A 
Memoir”. Exiting the JW cult was one of the hardest things I have ever done, 
and one of the very best. I have never regretted it. 

Leaving and adjusting to being out of the organization was not easy. 



however. There were no such things as social media networks when I left. 
There were few books that affirmed my instincts about the cult and if there 
was any material out there by other people who had already made their 
escape I did not come across it. There was only one book I knew of, written 
by an actual “apostate” and that was, “Thirty Years a Watchtower Slave” by 
William Schnell. Having seen my mother staunchly refuse to accept it as a 
gift from a householder while we were out together in the ministry I still, 
even as an ex-JW, could not bring myself to read it. So I had no outside input 
at that time to help confirm my decision to leave. 

I now know that governing body member, Raymond Franz left the 
organization about the same time I did but I had no knowledge of the 
upheaval at Brooklyn Bethel at that time, and did not discover Ray Franz’s 
books until many years later. It would have been nice to have known that 
others felt they had no choice but to leave too, and why. 

My mother and sister who remained loyal Jehovah’s Witnesses did not 
totally shun myself and my family at first, but the relationship began to 
change to one of friendly but only occasional and necessary communication. 
It hurt to feel set aside by them. If and when we did spend a few hours 
together they expressed no interest in my activities, never ever asking a 
question about my life (interests, university studies, professional life, friends, 
etc.). It was implicitly communicated that they wanted to know nothing about 
my so-called “worldly” life. I always wondered if they were afraid to know 
anything in case they too, might be tempted to leave. I spent a couple of years 
feeling lonely, sad, depressed, somewhat guilty and had no idea how to cope 
with or manage my fluctuating emotional state. Perhaps that is one reason 
why I decided to study psychology at a local community college. 

Those courses in psychology whet my appetite for more and I enrolled 
in a Gestalt Therapy training program, later switching to a three year program 
in Psychosynthesis Psychotherapy (developed by Italian psychiatrist Roberto 
Assagioli, a contemporary of Freud and Jung) in order to train to become a 
psychotherapist. 

During those intensive training programs students were required to do 
their own course of therapy. In that therapy I was able to piece together the 
pieces of my JW story, feel understood, express my pain and anger, and 
finally get on the road to healing from what I learned were mind-control, 
spiritual abuse and abandonment issues. 



Once trained in two different schools of therapy, university beckoned. 
Of course, like all Jehovah’s Witnesses, I had been discouraged from 
pursuing any kind of higher education. Now free to make my own choices I 
applied to a large university, was accepted as a ‘mature’ student, and majored 
in a program called “Applied Social Science” (a program for people wanting 
to become social workers, therapists or community activists/leaders.) 

Further along I obtained a graduate diploma in the teaching and training 
of adults. Then the areas of psychology and education were merged when I 
obtained a Master’s Degree in Education (M.Ed.) by doing a thesis on 
applying a model of experiential learning (Kolb) to clinical supervisions of 
student psychotherapists. A few years later I was accepted into a program to 
obtain a doctorate (Ph.D.), but then a beautiful little grand daughter was born 
and we had just moved to a large property outside of the city that required a 
lot of maintenance, so I withdrew from the doctoral program to enjoy more 
important things. You do not have to be in a formal educational setting to 
continue learning. I marvel at all I would have missed had I remained a 
dutiful servant in that strict, education-phobic cult. 

With the above-described formal education and training under my belt 
it was time to open my own office and begin private practice as a 
psychotherapist. I spent over twenty years working with clients, occasionally 
leading workshops or seminars, and supervising student therapists. It has all 
been very rewarding and, again, would never have been possible if I had not 
been willing to weather the storm of leaving the JW cult. I feel such joy that I 
was finally able to walk away from their so-called truth! Perhaps I should 
credit the cult with some of the therapeutic listening skills used every day in 
my work. I wonder how many thousands and thousands of hours I spent 
listening to their vapid, tortuous talks? Listening to clients in therapy was so 
much more interesting! 

I share all of the above to orient you a bit in my JW history and 
establish the credibility required to presume to offer suggestions on how to 
heal the wounds resulting from the feat of surviving as a member of the 
Watchtower organization and the ordeal of severing connections with it. 

My university studies and additional therapy training did not formally 
include the study of cults and/or recovery from them. If you want to read 
specifically about releasing yourself from cult mind-control and cult abuse, I 
encourage you to check out the fine books and website of counsellor, Steven 



Hassan. (See the Resource List at the back of this book.) Although my area of 
study was not cult mind-control per se, I do have the unique advantage of an 
up-close and personal, in-house study of the effects of being in the JW cult 
and have, of course, studied dozens of clinical books on how to deal with the 
traumatic effects of all types of abuse. As a therapist my clients were adults 
dealing with existential concerns, childhood abuse issues, interpersonal 
problems, cognitive/behavioral challenges, PTSD, and other traumatic or 
abusive events in their lives. 

Post-graduate training in “Psychotraumatology and Crisis Intervention 
for Post-Traumatic Stress” and both levels of Certification in Eye Movement 
Desensitization and Reprocessing (EMDR) Therapy were also obtained. 
EMDR therapy is considered an excellent treatment for people suffering from 
post-trauma stress. 

By the way, the word “disorder” is not always automatically tacked on 
the end of the phrase “Post Traumatic Stress” so as not to over-pathologize 
this normal reaction to traumatic events. For example, if you are suffering 
PTS after being in a bad car crash, it does not mean that you are necessarily 
dealing with a psychiatric ‘disorder’ or PTSD. It means you are dealing with 
a cluster of stress-related symptoms known as post trauma stress (e.g. 
anxiety, flashbacks, nightmares, hypervigilance, etc.). This is also the case 
for most survivors of the JW cult. Because you may suffer temporarily from 
PTS as a result of the pressures of being in and leaving the cult does not then 
mean you have the psychiatric disorder, PTSD. A consultation with a 
psychologist or psychiatrist could determine that for you. 

The bilateral movement methodology called EMDR (bilateral eye 
movements, or bilateral taps during therapy to activate both sides of the 
brain) was used in my clinical practice to help attenuate the obsessive, 
negative thinking that can contribute to the symptom cluster known as PTS 
and for the more serious PTSD. If you would like to know more about 
bilateral stimulation therapy (EMDR) for post-trauma stress I encourage you 
to read Dr. Francine Shapiro’s book “Getting Past Your Past: Take Control 
of Your Life with Self-Help Techniques from EMDR Therapy.” Dr. Shapiro 
discovered and developed EMDR therapy. 

It is my hope that the unique combination of personal past in the JW 
pseudo-religion, higher education and training, professional experience, 
interest and empathy can be employed here to provide insight into. 



understanding of, and help to recover from the trauma and pain a person 
experiences in, on the way out of, and once free of the cult. 

The material presented here is not a psychological prescription nor is it 
a substitute for personal therapy. You must take responsibility for meeting 
your psychological needs and get actual professional help when indicated. 
Chronic severe depression, unmanageable anxiety, uncontrollable or 
persistent anger issues, substance abuse, etc. would be indicators that you 
need the help of a mental health professional. This book is offered as a 
psycho-educational tool to help you understand and cope with the 
psychological effects of being in, and getting out of a cult. 

There is no one method or therapy that will relieve you of all pain (nor 
should we be relieved of all pain, as emotional pain serves an important 
psychological function - it makes us stop and pay attention to ourselves and 
our circumstances in order to determine what we need), but there are some 
simple suggestions that will help you better manage the predictable feelings 
of confusion and pain after a break with former beliefs, patterns and loved 
ones. 

It is up to you to determine if the concepts, suggestions and strategies 
on these pages are right for you. Everyone is different. Not all who leave the 
Jehovah’s Witnesses will have to deal with the same life challenges or 
emotional reactions. Some of us have other life issues that render leaving the 
JW cult even more complicated (e.g. disabilities, disintegrating marriages, 
sexual orientation, history of sexual abuse, history of mental illness, physical 
illness, addictions, financial problems, etc.). Take this opportunity to read, 
reflect upon, evaluate, and then judiciously select the suggestions you feel 
might work for you and your particular circumstances. Again, consider face- 
to-face professional help if your life or emotions are getting out of control 
and are too much for you to handle. 

If even a few key pieces of information help in your adjustment to your 
hard-won freedom I will consider writing this book to have been a 
worthwhile endeavor. However, I am convinced you will find a great deal of 
value in the following pages. Much of the information in this book will help 
you normalize and make sense of your situation, feelings and reactions as you 
leave the cult and/or while adjusting to your freedom from the cult. Just 
knowing what to expect and that a particular reaction does not necessarily 
mean you are ‘going off the deep end’ can bring a lot of comfort and relief. If 



I had known all the information shared here when making my exit from the 
JW cult it would have made the process so much easier! 

IMPORTANT: If you are experiencing any thoughts about suicide, act 
now to get help and call a suicide prevention hotline. Visit 
www.suicide.org and click on "International Suicide Hotlines” to find the 
number for your country. 



CHAPTER 4 



Process of Adapting to Freedonn 


I t is a strange rather antiseptic thing to try to describe on a few pages the 
experiences and feelings of several years of struggle and pain after leaving 
the Watchtower organization, but let me try to finish up the rest of my 
story so we can get to the important part of this book - the help for healing 
and recovery. 

The first two to three years of being out of the JW cult were difficult. I 
was emotionally and physically exhausted from the stress, pressure and 
anxiety experienced while trying to fade out of the cult. This exhaustion 
meant there were few inner resources available to help me through the 
internal and external upheaval that occurred upon leaving behind the beliefs 
and activities that had been my norm. I was depleted. I hurt. While I would 
never have gone back, it was difficult adjusting to the uncertainties of being 
out. In a couple of the darkest moments suicidal thoughts did cross my mind 
but I knew I could never put my family through such a drastic event. Of 
course, suicide is almost invariably a misguided effort. People end their lives 
when what they really want is to end their pain. Even then I knew that intense 
psychological pain does not last forever, but suicide does. 

(Again, if you are feeling suicidal, put down this book and visit suicide.org 
online, find the number for your country and dial it immediately.) 










Terry and I are recently married in this photograph and special pioneering in 
Sherbrooke, Quebec. I had to learn French during this time, which was an additional 
stress on top of all our ‘privileges’. It would be another ten years before I would be able 
to extricate myself from the Jehovah’s Witness organization. This photograph was taken 
at a circuit assembly held in a high school (hence the cement block walls). 


Right after exiting, niggling doubts about the decision to leave would 
sometimes creep into my mind. Why should my assessment of the 
Watchtower Society be correct when so many intelligent, upstanding people 
still believed it was the truth? Who did I think I was? If all of my family 
stayed happily attached to this organization, why couldn’t I? Could I trust 
myself to make such an important decision? Did I even know how to make 
sound decisions? What kind of a person would make a decision they knew 
was bound to rupture treasured family ties? 

Of course such doubts were evidence of the lingering, internalized 
mind-control that leaves one child-like, dependent on outside authority, and 
not sure they can trust their own decision-making skills. I had yet to learn to 
feel confident in my own inner authority. Inner authority develops with time 
and use. It would come ... but it took a while for me. 

In spite of the remnants of JW programming still rattling around in my 
brain there were moments when I felt exhilarated and joyful about my hard- 
won freedom. Moments arose of deep inner knowing that escaping the 
psychological and spiritual oppression was the best and only choice to make 



(especially when I looked at my children). There was even some pride that I 
had finally found the courage to make it. 

However, in the first few years after my exit I spent more time feeling 
confused, lonely and depressed than joyful or exhilarated. There was no one 
to talk to, no reading materials by others who had already negotiated leaving 
the ‘religion’. Once my husband freed himself from the organization I was 
able to talk more freely with him but he still seemed to have some modicum 
of affection for, and a certain loyalty to the beliefs and the organization, 
which I could not relate to, so it was a while before I felt we could really 
commiserate on the subject. 

The depressive feelings meant I cried a lot. One of my deepest regrets is 
that my children, especially the two young ones not yet in school and 
therefore home with me all day long, often witnessed their mother with tears 
streaming down her cheeks. Knowing now how self-referencing babies and 
toddlers are (they think they are both cause and effect of everything in their 
little world) it saddens me to think they may have thought they were the 
cause of my distress and tears. Babies and toddlers should see delight in the 
eyes of their parents. Though my children did most of the time, they must 
have been confused and upset by my frequent bouts of crying. (The distress 
was about missing close familial bonds with my mother and sister, not about 
leaving the JWs.) 

When little ones see a parent in distress they can come to the erroneous 
conclusion that they must be the cause of the distress. Further, they may 
conclude that if they cannot keep their parent happy it must mean they are not 
‘good enough’. Imagine! It’s mind-boggling to think of just how far-reaching 
the pernicious programming of the Watchtower organization can be - 
affecting even generations who had barely had any knowledge of, or 
exposure to, the cult! 

I have since spoken with my children (as young adults) telling them of 
the things they may have experienced due to my angst after leaving the 
Witnesses and apologized to them that they really did not have the mother 
they should have had. They needed to know that they were always good 
enough (beyond good enough!) and my distress back then was in no way 
related to them. I also encouraged them to feel absolutely free to rant and rail 
about their mother in therapy if they ever felt the need! They never deserved 
to have a distressed, sometimes depressed mother. I am so sorry that the 



toxicity of the JW cult experience and its programming gnawed its way down 
into their precious little lives. It took a while for me to process and release the 
anger against the Watchtower organization for this effect on my children. I 
hope that the effects of trying to, and eventually exiting the cult, do not 
trickle down and confuse or hurt your children too. 

Sometimes during that time period, when news on radio or television 
announced a serious earthquake or a war somewhere on the globe, my body 
would freeze - of its own accord. The ensuing thought was that it was surely 
the beginning of the “Great Tribulation” and I had just led my family out of 
“the truth”! The old programming and indoctrination went deep - right into 
the cells of my body - and seemed to kick back in with the slightest 
provocation. Fortunately in a few seconds my adult, reality-based brain 
would take over and shake off the ridiculous, unwarranted fears. 

Being out did not mean parts of my psyche were not still stuck holding 
on to the old, doomsday beliefs programmed into me during years in the cult. 
In fact many beliefs, expectations and fears endemic to the cult were still 
internalized in my body/mind. With time and a bit of grit I no longer 
internally quaked at the news of an earthquake, famine, pestilence or the 
outbreak of a war. Eventually with time and more understanding the old, 
toxic programming dissolved. 

There still remained in me at that time a deep fear of being 
disfellowshipped and then being totally cut off from my mother and sister. 
The elders would have loved to have some accusation that would result in our 
disfellowshipping. Having been abandoned by my father I was not sure I 
could endure being abandoned by my mother too. There was a lot yet to learn 
about the innate strength of human beings. Eventually I discovered I was 
much stronger than I ever knew...and let me assure you that you are too. 

Because of the desire to not be disfellowshipped there was still concern 
about being seen doing something that was not approved of by the 
Watchtower organization, such as clinking glasses for a toast in a restaurant, 
purchasing a birthday card, purchasing Christmas ornaments, etc. I was out of 
the cult but, because of not wanting to lose contact with my family still 
vicariously under their control. I constantly monitored my behaviors and 
surveyed my surroundings for JW ‘informants’ who would report us to the 
elders. I was out, but not yet free. 

In psychological terms this sort of ‘ever-being-on-the-alert’ behavior is 



known as hypervigilance and is often seen in people who have been subjected 
to high stress, trauma, or abuse. Hypervigilance is one of the symptoms of 
post-traumatic stress. As long as the distorted indoctrination and 
unreasonable expectations remain in place, we are still under a high degree of 
self-imposed, internal pressure and stress. 

Somehow (just as any human who experiences the wrench of being 
separated from their family due to natural catastrophes, just as any human 
who has their worldview shattered by acts of inhumanity in war) with time, 
the fears and anxiety-driven thinking lessen and the wounds of loss of 
familial relationships begin to heal. Trust me on this. I have witnessed this 
both in my own life and in the lives of my clients. With time it will happen 
for you too. Jonathan Safran Foer in his book Everything Is Illuminated says 
“...grief is replaced with a useful sadness. Every parent who loses a child 
finds a way to laugh again. The timbre begins to fade. The edge dulls. The 
hurt lessens. Every love is carved from loss. Mine was. Yours is. Your great- 
great-great-grandchildren’s will be. But we learn to live in that love.” 

It does take more time and a calling up of even more internal resilience 
to bear being cut off from children (especially minor children). The JW 
shunning policy is a blatant violation of basic human rights - the fundamental 
right to not have the integrity of our family subjected to outside interference. 
This kind of injustice and familial rupture elicit profound grief and you will 
find yourself in a period of extended mourning due to such treatment. With 
time you can perhaps occasionally compartmentalize your pain with regard to 
any separation or alienation from your children and thus find a way to cope 
and endure. It is my profound hope that some suggestions in this book will 
help you manage your grief. 

If per chance you suffered any abuse at the hands of JW sexual 
predators your grieving process will be even more complex and take more 
time. If you are a survivor of both spiritual abuse and sexual abuse I 
recommend that you find a good therapist who can accompany you through 
the recovery process. If you cannot afford therapy then set aside as much 
time as you would spend seeing a therapist and use some of the suggestions 
offered in this book and in other credible self-help books to help yourself 
heal. (See the Resource Section at the end of this book.) You must make your 
healing a top-priority, concrete project in your life and not let the wounds 
fester forever. 



Until you understand what is happening to you on a psychological and 
emotional level, until you know where and how to seek help, until you begin 
to feel better, you must simply put one foot in front of the other. You must 
simply fulfill the daily responsibilities that you have. You must just keeping 
breathing... keep moving... and one day... you will notice that you don’t feel 
quite so bad. 

I love the words of English poet, John Dryden: 

“I am sore wounded but not slain, 

I will lay me down and bleed a while, 
and then rise up to fight again. ” 

Just keep rising up every day and doing what you have to do. Even though 
we might not know it, continuing with the little everyday necessities of life is 
one way that humans heal. Our body/mind/spirit is designed to heal and given 
time and a constructive, regular routine it usually does. It is at least, always a 
good place to start. 

In the thirty years I have been out of the JW cult a lot has changed. 
When first visiting ex-JW sites on the internet I was shocked at things they 
were sharing about the drastic, even outrageous, changes in the Watchtower 
organization since I was an active member. It’s really quite jaw-dropping to 
see the contortions of the governing body trying, and failing abysmally, to 
haul themselves into the twenty-first century! How isolated and out-of-touch 
are those self-appointed men? How do they imagine they can get away with 
all these wholesale, arbitrary and frankly embarrassing changes? How 
ignorant do they believe the rank and file membership are? Surely all of these 
changes trying to keep the organization somewhat viable in the eyes of the 
public and younger JW members, are contributing factors to the current 
hemorrhaging of the ranks. 

If there were ever any doubts about this so-called religion being an 
elaborate scam, all the outlandish attempts at popularizing, rebranding and re¬ 
asserting control are proof to the contrary. It’s sad for current rank and file 
trying to comprehend the erratic nature of “God’s organization”. Imagine the 
devastation for JW’s who have had family members die obeying JW.org 
orders and then see those very orders adjusted, willy-nilly, by the governing 



body just a few years down the road! 

If you have experienced hardship (or even death) in your family due to 
acquiescing to JW rules, or if you have had to deal with sexual abuse 
perpetrated by a member of the congregation and then callously mishandled 
by the elders, your emotional injuries and your healing process are of course 
compounded. As you reclaim your life, your work will be not only to heal 
from the spiritual and emotional abuse but also to heal from any abuse to 
your body’s integrity and any abuse to the integrity of your family. Just as a 
doctor needs to treat all the injuries sustained in a bad accident, so too you 
need to address all the wounds sustained from your affiliation with the 
Jehovah’s Witness cult. Then no wounds will go unacknowledged or 
unattended. 

Healing from abuse of all kinds is being done by people across the 
globe. It is possible to recover from abuse and trauma. If you apply yourself 
to healing as diligently as you would to recovering from a serious surgical 
intervention, you too will heal. 

When we cut off association with the Jehovah’s Witness cult it is a 
symbolic surgery, isn’t it? It’s a courageous act of severing ties to a toxic 
‘religious’ body. Whether literal or symbolic, major surgery requires time, 
attention and loving self-care to heal! Read on for valuable information that 
will help you better understand how to cope with emotional injuries sustained 
as a result of being a member of the Jehovah’s Witnesses cult. 



CHAPTER 5 


he Positives of Exiting the JW Cult 


B efore we consider the challenges that will arise when we choose to exit 
the Watchtower organization let’s remind ourselves of all the life- 
enhancing results we can expect once out. Of course, the obvious 
benefits are that we will have redefined “truth” and reclaimed our right to be 
free. Freedom and truth will again be ours! Here are two lists of other 
benefits you will also enjoy once out of the JW cult. These lists are by no 
means comprehensive. I’m sure you will be able to add many more positives. 

We are finally free to: 

1. own our life and really live 

2. luxuriate in reclaimed hours, days, years 

3. explore, experiment, discover 

4. learn new, exciting things 

5. travel the world 

6. set our own agenda 

7. get to know our true self 

8. have fun in the manner of our choosing 

9. experience joy, contentment, peace 

10. revel in self-determination 

11. delight in all manner of creative expression 

12. cultivate a wide range of interesting friends 

13. truly be a part of this big, wide world 

14. ask questions and challenge perceptions 

15. use our curiosity and intellect 




16. get an education 

17. celebrate life in a myriad of ways 

18. choose and decide as we see fit 

19. enjoy our sexuality as we see fit 

20. have the option to sleep in on weekends 

We are finally free from: 

1. Watchtower’s rigid, imposed schedule for our life 

2. undue influence on so many of our choices 

3. unrelenting, unrealistic expectations 

4. constant pressure and stress 

5. threats of destruction at Armageddon 

6. imagined dates for the end of the world 

7. having to drag ourselves out in the preaching work 

8. having to study same old material over and over again 

9. having to report to anyone about how we spend our time 

10. all the rules about what we can read, watch or listen to 

11. all the codes of dress and grooming 

12. spending our vacations at their conventions 

13. wondering who might be looking over our shoulder 

14. being reported to the elders for some bogus misdeed 

15. being expected to report others for their misdeeds 

16. not being able to participate in community activities 

17. not being able to participate in cultural celebrations 

18. cognitive dissonance adjusting to “new truths” 

19. being considered a servant, a sheep, a publisher 

20. going along with whatever the governing body decides 

21. having sexual police in our bedrooms 

22. telling our children all the things they cannot do 

23. seeing our children remain on the sidelines at school 

24. having to worry about refusing blood if we need it 

25. interdictions about using the internet 

26. interdictions about educating ourselves or our children 

27. taking menial jobs so we can better serve Jehovah 



28. having to find kingdom halls when we are on vacation 

29. having our children associate with protected pedophiles 

30. the congregation gossip mill 

31. associating with people we would never choose ourselves 

32. pretending the emperors are wearing clothes 

33. not knowing or expressing who we really are 

34. psychosomatic ailments due to so much repression 

35. having to defend how we spend our time or money 

Wow! I enjoyed constructing these two lists and it must be said, they 
are really incomplete. You must have many more items that you could add. 
These lists, are however, adequate enough to affirm our instincts to leave or 
our already having left. What a monumental relief to be out of that oppressive 
cult! 

Of course, that is the good news. The bad news is that in spite of all the 
positives we will enjoy once out, we leave somewhat brainwashed and 
emotionally, psychologically and spiritually wounded. If that is not enough 
the organization has found a way to keep hurting us even once we have made 
our escape. 

The governing body does not take kindly to anyone who dares to point 
out their deceptive and injurious practices and has instituted rules about how 
anyone who deigns to think of defecting must be treated. They do everything 
within their power to keep members from leaving with any integrity and 
dignity. The way we are treated if we want to leave is inhumane. We are 
threatened, coerced, put on trial and banished from our friends and family 
when they get wind of our changing allegiance. We leave still struggling with 
the effects of their brainwashing, the wounds suffered while making our 
escape, and then the horrible blow of exclusion, loss of family and isolation. 
That is why I have written this “healing handbook”. We all can use a little 
help to cope with and heal from their institutional abuses and continuing 
onslaughts. 



CHAPTER 6 

Thinking of... Process of... anc 
Adjusting After... Exiting 

rji his ex-JW healing handbook is designed to help you whether you are: 

• a Jehovah’s Witness who is thinking of exiting the cult 

• a Jehovah’s Witness currently in the process of exiting 

• an ex-Jehovah’s Witness adjusting to life after exiting 

All stages of an exit from this controlling cult, masquerading as a 
religion, can be painful and challenging. I did not necessarily face all the 
challenges you may be facing or have faced, but I did finally manage to exit 
the cult. My exit may not have been the most accomplished or graceful, but I 
did exit. I have now been free of Jehovah’s Witness interference and 
unwanted influence in my life for many years and can assure you it is 
possible to leave and come out happy, psychologically healthy and fulfilled 
on the other side. 

All the indoctrination, undue influence, mind control and threats of 
punishment make it difficult to contemplate exiting, to think independently, 
to walk away and lay claim to your one and only life. Let’s take a close look 
at some of the challenges you can expect to face in each stage of the exit 
process and some concrete things you need to know to support yourself 
through the challenges of each stage. Forewarned is forearmed, right? 

Some challenges and accompanying feelings you may face while 
thinking of exiting the cult: 




your internalized interdictions against reading or watching 
anything that criticizes Jehovah’s Witnesses. You have been 
warned over and over that so-called apostate materials are inspired 
by the devil and must be avoided at all cost. This strong 
prohibition can keep ‘true believers’ from doing the research they 
need to do to feel convinced they are making the right decision 
about their impulse to leave. 

the fear and guilt you may experience when you dare to defy the 
Witness interdictions and threats, and go ahead and read or watch 
materials that expose them. Perhaps you imagine that Jehovah is 
watching you. Perhaps you imagine you are vulnerable to the so- 
called “mentally-diseased” apostates and will be seduced by their 
reasoning. You have been programmed to believe these distorted 
JW exaggerations. You have the impulse to do some research to 
feel more confident about your decision, but you may feel some 
guilt about disobeying the ‘faithful and discreet slave’s prohibition 
against viewing ‘worldly’ and so-called ‘demonic’ information 
about the ‘religion’. 

the disillusionment you will feel as you make shocking 
discoveries about the Jehovah’s Witness organization, their 
beliefs, their policies, their practices, that are not generally known 
by rank and file Witnesses. Expect to experience both shock and 
anger about what you discover. 

the fear and powerlessness you may experience when you 
contemplate following through and acting based on your 
discoveries and misgivings about the organization. You have been 
groomed to not trust your own judgment, to not be independent 
and to rely only on the organization to reveal everything you need 
to know. Thus you may not feel quite up to the task of acting on 
your inner knowing ... yet. 

the dread you feel as you imagine being called before a 
committee of elders for your change of heart, your thoughts, 
speech or actions. Judicial committees, disfellowshipping, 
marking, loss of privileges are all used as threats to keep JW rank 
and file from exercising their human right to think and act on their 
own behalf, or to change their mind. 



• the fear and dread you feel about being disfellowshipped and 
then being shunned and misunderstood by family and friends. All 
humans need to feel they belong and the JW organization is 
cunning in their use of the tactic of disfellowshipping and 
shunning of ex-believers from their community. You are told it is 
to keep the congregation clean, but another reason is to reduce 
future defections from the organization because of fear of the very 
punishments current JWs see meted out on those who dare to 
leave. 

• concern about the decision you will have to make about whether 
you will become inactive and fade away, or whether you will write 
a formal letter of disaffiliation from the ‘religion’, or whether you 
will publicly declare your doubts and concerns and end up 
formally disfellowshipped for your changing beliefs and loyalties. 

• imagining the public shame and humiliation you may face if 
you follow through on the impulse to leave the group. 

• fears about what happens after you leave, if you do. Will you be 
able to make it in a ‘worldly’ environment? What will it be like to 
leave all the old beliefs and daily patterns of your life? Is the 
freedom you will enjoy worth the price you will have to pay? (The 
answer is “Yes!” by the way.) 

• the urge you may feel to tell everyone you care about, what you 
have discovered about the cult and its governing body. 

These are some of the daunting challenges and considerations you may 
face, with even more daunting consequences for acting upon them, meted out 
by a harsh, judgmental and punitive governing body. Thus it is really 
important that you do enough research and give serious thought to what you 
learn before taking the big step to set yourself free. Make time to develop a 
strategic plan to prepare yourself and your loved ones if you decide to 
unshackle yourself from the chains of this fundamentalist movement. 

A few things that might help you with the above stage of thinking 
about exiting: 

• know you are not the only one who has seen all the cracks in the 
Jehovah’s Witness organization and considered leaving. Take this 



opportunity to read books, blogs, websites authored by people who 
have already made their exit from the cult. Check out 
documentaries and YouTube videos where you will see and hear 
other people who have lived as Jehovah’s Witnesses and hear 
about their experiences of exiting to freedom. It is always a 
comfort to know you are not alone and that others have navigated 
the path before you. There are thousands walking it with you right 
now. 

know that you do not have to obey the orders of the governing 
body or their representatives, the elders. You do not have to 
appear before them and justify or explain anything if you do not 
want to. You can refuse their request to present yourself before a 
judicial committee and be interrogated and preached to by them. It 
could mean that you will be disfellowshipped but you will 
probably be disfellowshipped anyway, even if you attend their 
judicial hearing. 

know the majority of people who leave do not return, indicating 
that they remain at peace with their decision to leave. 

know most who leave make decent lives for themselves outside 
of the JW organization without falling into the clutches of any 
“demonic forces” or turning to a life of “debauchery”, as JW.ORG 
preposterously claims. 

know people in the supposedly big, bad world out there are 
generally just as good and just as kind as Jehovah’s Witnesses. 
The ubiquitous ‘badness’ of the world is another of the many 
deceptions of JW.ORG. The governing body wants you to be 
afraid of people in the world so that you will remain in the tight 
bubble of the organization. I am reminded of the words of 
Christopher Hitchens, “Human decency is not derived from 
religion. It precedes it.” Most Jehovah’s Witness converts were 
good people before they converted. It is not being a Jehovah’s 
Witness that makes people good. There are so many decent, 
loving, kind human beings in the world. Don’t worry that you are 
moving away from good people (whose goodness toward you 
actually seems to be conditional on you remaining a JW) and 
won’t find good people with whom to associate in the ‘world’. 



You will! Humans are wired to be decent unless some terrible 
trauma or neglect interferes with their innate human decency, 
know that although you have been indoctrinated to believe it is a 
sin to leave “the truth” and that by leaving you condemn yourself 
to death at the Battle of Armageddon, it is just not true. You may 
have noticed that their Armageddon keeps being delayed. I left 
around 1980 and have not yet been destroyed! You have been 
bombarded with these threatening, fear-inducing, false ideas. You 
are not committing a sin to change your mind. The human mind 
was made to explore, discover, adapt and change. You will not die 
because you change your mind. You will be subject to the normal 
vicissitudes of life just like everyone else but death due to leaving 
a cult is not one of them! Such ridiculous threats are another 
desperate attempt by the JW organization to keep members from 
leaving when they discover the truth about ‘the truth’, 
know that what you are contemplating won’t be easy, but it will 
be so worth it to reclaim your one and only life, to reclaim your 
right to decide what you value, what you believe, to make your 
own choices, choose your own friends, and to live each sweet day 
free. However, if the decision to leave means you will be cut off 
from minor children who still need you as a parent you may want 
to seriously consider simply becoming inactive until they have 
reached a certain level of maturity and capacity to understand what 
is happening in the family. 

know, therefore, that if you are contemplating leaving the JWs, 
you must proceed very carefully. Most ex-JWs will tell you it is 
probably better to become inactive and slowly fade out of the 
‘religion’ than to make a public defection and end up 
disfellowshipped. It is challenging enough to have to reconstruct 
your life without having the added burden of being shunned by 
family and friends, which you will be if you are disfellowshipped. 
To keep from being ordered to present yourself before a 
committee of elders and excommunicated you must be very 
deliberate and strategic about everything you do — even now. For 
example, even if it would give you tremendous satisfaction and 
even if you feel sure that other JWs would want to know what 



you’ve discovered about the organization, you should seriously 
consider keeping what you are learning to yourself for now (unless 
absolutely sure you can trust the person to keep your confidence). 
Keep your long-term well-being in mind (and the well-being of 
minor children) and protect yourself from being reported to the 
elders. Ask yourself if it is worth the immediate gratification of 
exposing the JW cult in your milieu now, if it means you will be 
shunned by those you love in the future. I know this all sounds a 
bit strange, but truth be told every JW is expected to be an 
informant and report on anyone who seems to be thinking or 
acting for themselves against the edicts of the governing body. No, 
I am not paranoid. In fact there is a truly bizarre example of spying 
on myself and my family and reporting the information to the 
elders by a JW whom I thought was my friend, in my book, 
“Fading Out of the Jehovah’s Witness Cult: A Memoir”. It is wise 
to be cautious, judicious and strategic ... as you take steps to leave 
this cult. 

• know that reading this book can help you. 

• contemplate the powerful question of contemporary poet, Mary 
Oliver: “...Tell me, what is it you plan to do with your one wild 
and precious life?” 

(“The Summer Day”, New and Selected Poems, 1992) 

If you have the chance, do read another of Mary Oliver’s poems, “Wild 
Geese” (Dream Work, 1994). It makes me shiver with its beautiful reminders 
of our basic human right to be, our basic human right to belong, and our basic 
human right to love what we love. 




Some challenges and accompanying feelings you may face while actually 
in the process of exiting the cult: 

• fear of the unknown. How exactly will everything unfold? Will I 
be able to fade out of the organization or will I be called on the 



carpet by a committee of elders and asked to justify my behaviors 
and beliefs? Will I have the courage to refuse the elder’s orders? 
Will my family obey or defy the expectation to shun me? 

• doubts about your ability to follow through with your intent to 
leave. Will I have the strength? Will I be able to explain what it is 
I am doing and why? Do I have to, or want to explain myself to a 
committee of elders? Can I endure the exposure and condemnation 
by those who don’t understand my choice and aren’t willing to 
think beyond what they have been told? 

• patience while well-meaning Witnesses try to counsel or shame 
you out of your inner knowing and your intent to leave, like Sister 
“Anointed” in the above example. 

• anger and perhaps bitterness at the way you are being treated by 
the elders and even the brothers and sisters. Discovering that the 
love from the friends ‘in the truth’ is conditional will be hurtful. 
When you don’t follow the rules of the organization, you are cast 
out by people you thought loved you. There is also no 
acknowledgment or gratitude for all your years of service. And 
now that you see the truth about ‘the truth’ none of your previous 
service for the organization counts for anything if you choose to 
leave. There will certainly be no going-away party to thank you 
for your many years of service! 

• humiliation you may feel if your situation is exposed publicly 
from the platform by the elders. 

• family disharmony, turmoil and pain if your marriage mate does 
not see things as you do and if minor children are involved. 

• concerns about what your minor children will be told about you 
and how they will feel about you as a consequence. Concerns 
about whether your children will remain under the control and 
influence of the JW cult. 

These, too, are a few of the daunting challenges you can anticipate 
while in the process of leaving, but hopefully ones you will come to terms 
with as you seriously consider your options. 

A few things to help you with the above stage of being in the process 



of exiting: 


know it may help you to document all the details of the process of 
leaving the Jehovah’s Witnesses. It could prove useful down the 
road to have carefully documented what happened in discussions 
with elders, etc. As well, documentation could also serve as a way 
to release some of the pent-up pressure you are feeling. Set apart a 
few pages in a special journal to make a running list of all the 
reasons you have for making your decision to leave. You can go 
back and review this list whenever you feel your morale, memory 
or determination flagging. 

know it helps to keep reading well-documented material such as 
Raymond Franz’s book, “Crisis of Conscience”. Join groups or 
forums of ex-witnesses online where you can express yourself and 
hear other points of view. Keep watching YouTube videos of 
documentaries (such as “Truth Be Told”) or of other ex-witnesses 
who are sharing their exit experience. (Be selective with materials 
on the web. While most material by ex-Jehovah’s Witnesses is 
well-intentioned, as in anything, there are varying degrees of 
quality in what is available. Find sites that treat the subject 
seriously and ones that are suited to you.) 

know that it is normal for the imbedded indoctrination to still 
make you feel fearful of hearing the opinions, experiences and 
research done by people who have already left the organization. 
You have been programmed to believe that these ex-JW ‘pagans’, 
‘heathens’, or those who proudly call themselves ‘apostates’ are 
influenced by the Devil. Did you know the Greek origins of the 
word apostate simply mean to ‘stand off or ‘stand away from’? 
Did you know the Latin origins of the word pagan simply mean 
‘rural’ or ‘peasant’? The word heathen comes from old English 
word ‘heath’ which refers to ‘uncultivated land’. Yet, Jehovah’s 
Witnesses have loaded these simple, non-threatening words (used 
originally to describe people who lived in rural regions and thus 
too far away to frequent the churches in cities) with deceptive, 
frightening implications, so that just to hear the words makes a 



Jehovah’s Witness experience tremors of fear and distrust. Please 
be assured that while the JW programming produces powerful 
feelings in you, they are feelings orchestrated by a self-serving 
governing body and are baseless. The misinformation and fear- 
mongering are designed to keep you under their control. It is not 
dangerous to do research, to learn, to know for yourself. So-called 
apostates and pagans are simply human beings who hold different 
values and views than the JW organization. They are not evil or 
demonic. They do not represent a threat to you. It is your basic 
human right to gather information from a variety of sources. Do 
not allow the JW organization to deny you the right to be 
informed. Their archaic tactics fly in the face of rational thinking 
and basic human rights. 

know that you must take care of yourself physically during this 
time of decision-making and leave-taking. Make sure you are 
eating well, exercising, keeping yourself well-hydrated and getting 
enough sleep. Being physically strong will help you feel 
psychologically strong and, thereby, help you make better 
decisions on your own behalf. 

know that it can be helpful to find a therapist with whom you can 
talk about this life crisis, your reactions to it and the implications 
for a marriage or minor children. Consider couples therapy if your 
partner feels that your leaving the group is a deal-breaker for the 
marriage. If money is a consideration, you can try to find a 
university, university hospital, or a psychotherapy training center 
where student therapists, about to graduate, are beginning to see 
clients. Because they are still students and need to practice their 
new skills with actual clients, they sometimes offer their services 
at reduced rates or even on a sliding scale based on your ability to 
pay. While they may not be versed in ‘cult exit techniques’, they 
will provide a non-judgmental ear and some tried-and-true ways to 
help you manage anxiety. If seeing a therapist is not an option for 
you at this time, you will find help in this book that can provide 
some (not all) of the same benefits as a professional consultation. 
Some books can serve as what is known as “bibliotherapy”. 



The following poem can be a source of strength and inspiration as 
you make your way out of the JW cult: 

Invictus 

Out of the night that covers me, 

Black as the pit from pole to pole, 

I thank whatever gods may be 
For my unconquerable soul. 

In the fell clutch of circumstance 
I have not winced nor cried aloud. 

Under the bludgeonings of chance 
My head is bloody, but unbowed. 

Beyond this place of wrath and tears 
Looms but the Horror of the shade. 

And yet the menace of the years 
Finds and shall find me unafraid. 

It matters not how strait the gate. 

How charged with punishments the scroll, 

I am the master of my fate, 

I am the captain of my soul. 

William Ernest Henley 




Some challenges and accompanying feelings you may experience after 
having exited the JW cult: 

• the pain of the unjust shunning by your loved ones 

• pain and anger about being judged, ‘marked’ and demeaned 

• familial complications due to your different status with the 



organization 

• some despair or depression due to so many losses 

• anger due to all the things you sacrificed as a member of the JW 

cult 

• confusion about how to rebuild your life 

• confusion around all the decisions you will have to make during 
this life transition 

• a pressing desire to understand what has happened to you 

• wanting to remove all the old indoctrination from your mind 

• contemplating whether to embrace another religion or belief 
system 

• occasional doubts that you have made the right decision 

• occasional moments of delight and joy as you revel in your hard- 
won freedom (this is, of course, not a challenge but I just had to 
remind you of it again!) 

These may be some of the challenges that will come after exiting the 
cult but ones that will abate with time as you come to understand the import 
and immensity of what you have accomplished, rid yourself of all the 
specious indoctrination, and assign the whole experience its proper place in 
your life. What can help you with the stage of actually having left? This 
book! Do read on. 




“Challenges in life can either enrich you or 
poison you. You are the one who decides.” 

~ Steve Mar aboil 

“Change and growth take place when a person has risked himself and dares 

to 

become involved with experimenting with his own life.” 

^Herbert Otto 


“The earth is all before me. With a heart 




Joyous, nor scared at its own liberty, 

I look about; and should the chosen guide 
Be nothing better than a wandering cloud, 
I cannot miss my way. I breathe again!” 
~William Wordsworth 



CHAPTER 7 


Ways to Support Your Recovery & 
Healing 

T here is a lot of valuable information and there are many practical 
techniques that can accelerate and support the natural healing process 
after any difficult event, be it an experience that is a small‘t’ trauma, or 
a more serious experience that is a big ‘T’ Trauma. In broad terms (we will 
get to specifics in a bit) some ways I have discovered to help along the 
healing process after major trauma are: 

• slowly piece together a more complete understanding of the 
experience that has left you distressed. 

• allow yourself to experience the feelings that arise (grief, fear, 
anger, guilt, bitterness, etc.) about the experience without going 
into denial, pushing them away, or judging them. 

• work to accept any reactions you have, based on what you 
experienced. Read materials and visit websites that can normalize 
your reactions to contemplating leaving, actually leaving, and then 
suffering punishments prescribed by the JW cult for the leaving. 
Everything will feel much more manageable if you have assured 
yourself that what you are experiencing falls within the range of 
what everyone else who exits also experiences. 

• educate yourself about how to live free without an external, 
parental substitute determining what you are allowed to do and 
what you are not. Read. Study. Learn. 

• learn some basic coping skills to help you manage the anxiety. 




anger, hurt, loneliness and sadness, (e.g. with the help of personal 
therapy, group therapy, self-help books, etc. See the suggested 
reading list at the back of this book.) 

• re-visit how to think critically and how to not be stuck in a 
black/white, either/or view of the world. (Think Smarter, Michael 
Kallet, 2014) This will give you an expanded view of your options 
and help you make healthy choices for yourself. Reclaim your 
right to ask questions and your right to say “No” without guilt and 
without having to justify your reasons for saying “No”. You no 
longer have to simply accept all arbitrary, executive orders from 
on high without question. You have the right to ask: 

“How exactly do you know that?” 

“Canyon show me the research that supports what you are saying?” 

“Are there alternative possibilities to consider before arriving at a 
decision ?” 


cssao 


Reconnecting With Self, Needs, Values, and Goals: 

• honor your needs and desires by taking time to determine exactly 
what they are for you now that you are out of the cult. When I had 
been out for a year or so someone asked me, in a particular 
situation, what I needed. I watched myself try to find what I 
needed and not be able to find anything at all. I realized that as a 
Jehovah’s Witness I had been programmed to be totally 
disconnected from my personal wants and needs. I literally could 
not access a personal need! Part of my work then (and probably 
yours now) is to give yourself permission to have wants and needs, 
to reconnect with them, and honor them. 

• learn how to, and practice taking concrete steps to meet your 
specific needs, wants, desires - thereby affirming who you are now 
apart from the Jehovah’s Witness organization and their 
indoctrination. 



begin to peel back the layers of the false self you had to construct 
to survive in the cult. Underneath all the layers of defense (which 
were appropriate then to protect yourself) is your true, authentic 
self waiting to be revealed. Just know you don’t have to go 
anywhere to find or build a true self. Your true self lies within, 
waiting for you to strip away the false (unquestioning, 
acquiescent, numbed) self you had to construct to survive in the 
controlling, doomsday cult. 

take the time to proactively determine what you are willing to 
expend your life energies on now that you have freed yourself 
from the Watchtower’s ever-present, demanding agenda. Reclaim 
the right to determine how you will spend your time and energy, 
decide to construct a new vision of life for yourself - one that is 
yours alone - not one prescribed for you by family or the 
Watchtower Society. 

integrate (successfully include) the part of your life dominated by 
the JW cult into an authentic, meaningful understanding of your 
entire life experience. (We are usually only able to do this near the 
end of our recovery process.) 

and eventually, when you are ready, learn how to accept, forgive 
and let go of any bitterness toward others that still remains (this 
takes time - especially forgiveness - and should definitely not be 
rushed or forced). Artist and writer, C.R. Strahan says, 
“Forgiveness has nothing to do with absolving a criminal of his 
crime. It has everything to do with relieving oneself of the burden 
of being a victim - letting go of the pain and transforming oneself 
from victim to survivor.” 

learn how to love, be kind to yourself and to forgive yourself 
Self-acceptance is the foundation for true freedom. Perhaps you 
notice self-recriminating thoughts about things you did as a 
Jehovah’s Witness, like helping in the indoctrination of your Bible 
studies or your children, or like not finding the where-with-all to 
get out sooner, etc. Such recriminations and resentments against 
yourself are part of the toxic legacy from the cult. Refuse to allow 
them to continue to infect you. You do this by consciously 
working on self-acceptance and self-forgiveness. These two 



gestures are balm to the abused soul. 


“I am content to follow to its source 
Every event in action or in thought; 

Measure the lot; forgive myself the lot! 

When such as I cast out remorse 
So great a sweetness flows into the breast 
We must laugh and we must sing, 

We are blest by everything, 

Everything we look upon is blest. ” 

William Butler Yeats 

(A Dialogue of Self and Soul, Selected Poems, p. 125) 

The words of American poet and Pulitzer Prize Winner for Poetry, Galway 
Kinnell in his poem “Saint Francis and the Sow” (Three Books, 2002) are 
especially tender and healing: 

sometimes it is necessary 
to reteach a thing its loveliness... 
and retell it in words and in touch 
it is lovely 

until it flowers again from within, 
of self-blessing;....” 

Galway Kinnell 


May you too find ways to “flower again from within of self-blessing”. 



CHAPTER 8 


of Change 


A lbert Einstein said, “The measure of intelligence is the ability to 
change.” Well, having left or wanting to leave JW.ORG means you are 
preparing to embrace many changes and must, therefore, be very 
intelligent! Let’s look a bit at how humans are affected by significant 
changes. It’s important to understand that a transition from being one of 
Jehovah’s Witnesses to being an ex-JW is a process that moves through some 
fairly predictable (and sometimes challenging) stages. Knowing what to 
expect is half the battle. 

There are many theories that have been developed to help explain and 
demystify the process of change. These theories outline predictable patterns 
and emotions one can expect to experience when going through any major 
transition in life. (Each journey through this change from JW to Ex-JW will 
be unique and your individual process may vary a bit from what you find 
described below.) 

Typical of the first stage of any major change is a period of 
disorientation. You may feel disconnected, off-balance, unsteady. This is 
normal. To adjust you need to allow time and you need to seek information 
that will help you understand your experience and recalibrate yourself to your 
new reality. (That is what you are doing right now!) Support yourself through 
this period of disorientation. Take good care of yourself during this stage. It 
can be helpful to write down on small cards why you made this change and 
how you know you will benefit from the change. Keep these cards where 
they are easily accessed (wallet, purse, pocket, desk drawer, etc.) and refer to 
them often. Sometimes during this phase of disorientation you may have 
trouble recalling why you even made the choice you did! Don’t worry you 





will not remain in the stage of disorientation forever! 

As the second stage of change emerges (and the disorientation lessens) 
so do some personal reactions. You may experience feelings of fear, anger, 
sadness and resentment. It is important to support yourself through any strong 
emotions that arise. Make sure you are well nourished, well-hydrated, getting 
enough sleep (even extra sleep for a while) and getting adequate exercise. 
Bilateral movements of the body such as walking or jogging actually support 
the psychological re-processing of trauma in your brain (similar to EMDR 
therapy). If you can afford the luxury of going for therapy and can find a 
therapist trained in EMDR, it can be a great source of support during the 
stage of personal reactions. Further on in this book are many specific 
suggestions to help you manage emotional reactions. 

Typical of the third stage of change is a level of resolution, 
acceptance and adaptation to the new reality. You begin to recognize and 
experience the benefits of the change you have made. You will feel more able 
to test and explore the wide range of possibilities now open to you. Be 
prepared for the pattern of two steps forward, one step back. You are asking 
your mind and body to synchronize in their adaptations to the change you 
have made and all of your ‘parts’ cannot always be in perfect sync. Know 
that the path to the goal is not always perfectly straight and try to just relax 
into the process. You’re almost there! 

Typically in the fourth stage of the change process, you feel able to 
embrace the new reality - so much so that the new reality begins to feel like 
second nature to you. You have incorporated the changes and their results 
into your everyday life. You begin to enjoy the positive effects of the big 
decision you made and perhaps find yourself celebrating the changes made. 
Woo-hoo! You’re free! 

It is vital to remember that life continually moves and changes and that 
change is a process. If you find yourself in a stage of change that is difficult, 
allow it, knowing that usually your psyche will judge when one stage is 
complete and move (when it judges the timing to be right) on to the next 
stage. You are no longer trapped in a stagnant, stifling situation where you 
have no hope for any personal change or individual growth. What a gift - to 
be able to move comfortably with the wonderful process of change! 

Once having successfully negotiated the stages of change you will have 
grown, matured and expanded your sense of self and your sense of well- 



being. 


“It may be hard for an egg to turn into a bird: it would be a jolly sight 
harder for it to learn to fly while remaining an egg. We are like eggs at 
present. And you cannot go on indefinitely being just an ordinary, 
decent egg. We must be hatched or go bad. ” C.S. Lewis 

Once ‘hatched’ out of the Jehovah’s Witness cult we are like new, little 
fledglings who have just emerged out of the confinement of a brittle, dark 
enclosure! It takes time to adapt to the change, get our bearings, find our 
‘legs’ and run freely across the land of life. How wonderful to step out of the 
constraints of that dark cell and explore the light-filled, crazy, complex, 
wondrous world around us! 

“Change the changeable, accept the unchangeable, and remove 
yourself from the unacceptable.” Dennis Waitley 



CHAPTER 9 


Value of 'Debriefing' (Telling Your 
Story) 


D id you know that when a large business enterprise goes through a 
traumatic event they often hire an Employee Assistance Program 
(EAP) to help employees deal with the experience? Eor example, if a 
bank is robbed at gunpoint the bank will often hire an EAP company to help 
employees cope with the trauma of the incident. The EAP will send in 
psychologists trained in critical incident debriefing. These psychologists are 
professionals trained to offer emotional and psychological support after a 
trauma. The main goal of a critical incident debriefing is to prevent the 
development of any post-traumatic stress. Debriefing is not therapy. It is 
usually a one to three hour session (for a one-time incident) where the 
traumatized person gets to pour out their experience and really be heard. The 
act of completely expressing what happened to an attentive, understanding 
third party helps release and attenuate the stress. 

Just as soldiers or covert operatives, after a dangerous mission, benefit 
from being required to relate everything that happened on the mission, so too 
people who are traumatized in everyday life benefit immensely from being 
‘debriefed’ (encouraged to recount their story). Of course, covert operatives 
are mainly being debriefed for what they learned on their mission but a 
secondary, important benefit is to be debriefed about the danger encountered, 
the double-binds and the stress experienced. Learning groups and project 
groups are also sometimes debriefed to help group members reflect on the 
experience and integrate the learnings. 

As a Jehovah’s Witness we were subjected to mind control, undue 
influence, threats of destruction and threats of banishment from the tribe and 




many other disturbing experiences. This sort of on-going, relentless pressure 
is a form of trauma and needs to be ‘debriefed’ to help release the trauma and 
reflect upon what was learned from the experience. We leave the JW cult 
having learned a multitude of lessons that we would be wise to own. 
Benjamin Franklin said, “Things which hurt, instruct” ‘Debriefing’, of some 
kind, helps one integrate the learnings from the trauma and resulting pain into 
our life. 

Ex-JWs have experienced trauma (profound stress) in so many ways 
while trying to extricate themselves from the oppressive group. The trauma 
can be caused by having to appear before a judicial committee to justify their 
actions, or by being publicly denounced and banished from the congregation, 
or by being cut off from their family who are advised to shun them, etc. 
Unfortunately there is no formal critical incident debriefing for brave exiting 
JWs unless they can afford to go to a good therapist. However, if you cannot 
afford the cost of a therapist you can still find ways to recount your 
experience and name the resulting wounds. 

To ‘Debrief Yourself 

Create an online journal dedicated to your own ‘debriefing’ project or get 
yourself a large notebook and start writing a narrative about your Jehovah’s 
Witness cult experience. In the journal you can: 

• make a record of your life as a Jehovah’s Witness. 

• record all the details of the most traumatizing events. 

• record how you were treated (welcomed, influenced, coerced, 
manipulated, etc.) 

• journal about the details of any fear or shame. Record other 
emotions that still grip you. 

• write about all the sacrifices you had to make. 

• write about things you were pressured to do but did not want to 
do. 

• write about the personal hurts, the insults. 

• include the good experiences (there must be some) 

• journal about what you learned from the entire cult experience, 
not the doctrines, but more about what you learned from being 




controlled, from suppressing your feelings, from discovering the 
deceptions, from being placed in double-bind, catch-22 situations, 
etc. 

Writing about your experience, on your own, can be a valid and 
extremely helpful form of psychological debriefing. If you journal on your 
own you don’t have to worry about chronological order or providing a 
detailed context, unless you want to. You also don’t have to wonder if you 
are explaining it well enough for someone else (e.g. a therapist) to 
understand. You are doing it for you, so do it in any form you choose. Just 
do it! American writer, Pat Conroy, in his book ‘My Reading Life” says, 
“Writing is the only way I have to explain my own life to myself.” You could 
begin now to explain your life as a Jehovah’s Witness to yourself with an 
informal, self-styled debriefing record. 

Author, Christina Enevoldsen, who helps folks overcoming sexual 
abuse, says; “It’s common to reject or punish yourself when you’ve been 
rejected by others. When you experience disappointment from the way your 
family or others treat you, that’s the time to take special care of yourself 
What are you doing to nurture yourself?... Find a healthy way to express 
your pain.” Take “special care of yourself” and “express your pain” by 
writing about your experience in this doomsday cult. Have you ever noticed 
how someone who is in an accident, or in the hospital for surgery, or who has 
been mugged, etc., seems to need to tell the story of the incident over and 
over again? You’ll often hear them say things like: “And then.... and it took 
forever .... and I couldn’t understand ... But eventually .... and I was so 

scared ... It was so .... And did I tell you .” They are not just deriving some 

narcissistic pleasure from talking about themselves. Their psyche knows 
that by relating the incident over and over they initiate an inner healing 
process. They are releasing the trauma. Their brain is organizing, re¬ 
organizing, understanding and coming to terms with the experience by 
telling it over and over. These folks who repeat their story several times to 
anyone who will listen are, without knowing it, informally ‘debriefing’ 
themselves. 

When a major traumatic event happens the psyche compels us to relate 
it. You do not necessarily have to sit in front of a therapist to debrief. You 




can do it for yourself with a private (password-protected) online journal or 
with paper and pen. You may have already noticed the urge to do so. Don’t 
ignore the urge. It is a nudge towards healing. It’s following a natural instinct 
to heal. 

One proviso: Since we usually have so much to relate after a trauma or 
during an on-going trauma, we need to be careful that we don’t burden those 
close to us by relating our story repeatedly, ad nauseam. That would not be 
sensitive or fair. In a private journal we can record our story without 
overburdening the patience or sensitivities of anyone. Journaling is a great 
way to debrief, to honor our stories, to let go of some of the pain, and to 
initiate the healing process - if we choose. The goal is, at some point down 
the road, to close the journal and walk away from the painful story - free, 
relieved and renewed. 

Julia Cameron, author of the book “The Artist’s Way” (2002) suggests 
that her readers do “morning pages”. She says that artists can rid themselves 
of negativity and clutter in their head by journaling free form, non-stop for 
approximately thirty minutes every morning. 

You dear JW or ex-JW are now an artist creating the masterpiece of 
your new, free life. You are designing a new future. What demands more 
creativity and artistry than re-constructing a life? This glorious act of self¬ 
renewal and life-design qualifies you as an artist! The ‘creating-my-new-life 
artist’ that you are, can also benefit from doing Cameron’s “morning pages” 
to release negativity. 

Here is my suggestion on how to adapt Cameron’s "morning pages” 
to your cult exit experience: 

If you find yourself experiencing a lot of grief and pain or harboring a 
lot of resentment and negativity about your life as a Jehovah’s Witness, 
create a second journal dedicated to expressing your feelings. Use this 
second “morning pages” journal to allow the full and free expression of any 
negative feelings (e.g. anger, resentment, sadness) for thirty minutes every 
morning. You may have to get up a little earlier than usual to allow time for 
this. (Writing about your negative thoughts and painful feelings at the end of 
the day is less desirable. It could interfere with a peaceful night’s sleep and 
adversely affect your dreams. What’s more frightening than a having-to-go- 
in-field-service-again nightmare? I) 

The deal is that once you have released your resentments and hurts in 



your journal, you then promise yourself not to fall back into the hurt and 
resentment again that day. Just that day. The next morning will dawn and you 
will grant yourself another thirty minutes of unbridled expression in your 
dedicated feelings journal, be it online or on paper. This is a healthy, every¬ 
day form of debriefing from the burden of negativity in whatever form it 
manifests. 

Recording “morning pages a la Julia Cameron” allows you to accept 
and honor the feelings that are still in you, but limits their expression to a 
certain time and place every day. This frees you up for the rest of the day to 
enjoy and explore life - to be creative and productive without interference 
from burdensome, heavy, negative feelings about your years of servitude as 
one of Jehovah’s Witnesses. 

If during the day negative thoughts about your JW experience sneak in 
anyway, simply stop them, and say “Not now”. Then ‘remind them’ you will 
give them another opportunity for full expression the next morning. 
Cameron’s “morning pages” will then have been adapted by you as a sort of 
limited daily debriefing, a releasing of any pain, sadness, resentment, anger, 
bitterness onto the open, welcoming, non-judgmental screen or page. 

In this free-form journaling do not concern yourself too much with 
appearance or style. Just write. There are no extra points for perfect prose. 
For thirty minutes of journaling anything goes. Another proviso however, is 
that you should stop if you see yourself getting too emotional or worked up. 
The important thing is to keep it all in proportion, safe, contained in the 
journal, and limited to thirty minutes. Deal? Deal! 

You should have one journal for your “morning pages” expression of 
feelings and another separate journal where you tell the story of your JW 
history. The morning pages journal is a holding place for feelings, while the 
other journal will become the narrative of your entire experience in the cult. 

It never occurred to me to journal when I first faded out of the JW 
organization. Why I had no idea what the word ‘debriefing’ even meant back 
then. So my backload of emotion churned away within, doing the damage 
that is done when one has no way to express or release the pressure of years 
of suppressed feelings. Many years after fading out of the cult I finally had 
the benefit of therapy and was able to examine the experience, begin to 
understand the pain, articulate my grief and release the burden of emotion 
carried for so many years. All the reading done during my studies further 



helped me to identify still festering emotions and come to terms with my JW 
past. I then believed that the large part of my recovery work was complete. 

Now writing this handbook, I am at the same time writing a memoir of 
my personal experiences in and out of the JW cult. As I write and put 
chronological order to so many experiences related to being a JW and an ex- 
JW, I am amazed at links and connections made that had not been made in 
therapy and during years of study. Certain patterns, needs, longings, choices, 
personal idiosyncrasies, etc. make more sense to me because of this current 
writing. 

All these years later, writing this book and a memoir, I am benefiting 
from a form of informal, self-directed, belated debriefing. My understanding 
of the effects of the entire JW experience falls even more clearly into place 
and the whole writing experience has had an unexpected, belated, therapeutic 
effect. I was surprised by this and share it with you to show the power of 
writing down your story - whenever you are able to get around to it. Now 
that you know you can ‘debrief’ yourself, don’t wait. If you have to wait, my 
recent writing experience is proof that it can still do its work way down the 
road. If you decide to take up the challenge to write down your experience, 
you will find it to be an illuminating, satisfying, extremely therapeutic part of 
your recovery from cult oppression. 

“Give sorrow words. 

The grief that does not speak 
Whispers the o’erfraught heart and bids it break. ” 

Shakespeare, Macbeth 



CHAPTER 10 

Becoming Comfortable With Feelings 

A re you a bit afraid of the feelings still rattling around in your heart and 
mind about your experiences in the Jehovah’s Witness organization? 
Are you concerned that if you allow yourself to experience or express 
feelings or emotions, you might not be able to stop? Are you afraid they 
might overwhelm you and that you could get totally caught up in them? Are 
you trying hard not to feel your anxiety or pain? Here are a few things that 
are helpful to know about emotions and the expression of them: 

• Although we often use the terms “emotions” and “feelings” 
interchangeably, they are not quite the same. Neuroscientist, Dr. 
Sarah McKay, explains: “Emotions play out in the theater of the 
body. Feelings play out in the theater of the mind”. For the 
purposes of this book, however, we will not get too ‘hung-up’ on 
using each of the terms with medical precision. It is just good to 
begin this discussion with a proper definition of terms. 

• E-motions are designed to move through you, if you allow them. 
An emotion, in a basically healthy person, does not emerge and 
get stuck on “play”. Emotions are like a wave on the ocean - they 
rise, they fall, and then disappear, moving back into the ocean 
from whence they came - unless we suppress the initial appearance 
of the wave. Once the emotion is acknowledged or expressed, the 
wave of emotion may rise again later needing more expression, 
and then it too will fall away back into the sea. Allow emotions as 
you can, and as appropriate, to move freely through you. 

• We all experience painful feelings and emotions and our 




body/mind is equipped to deal with them. Pain only turns into 
suffering when we resist it. Stop resisting your emotions, your 
pain. Psychological and emotional pain is often the precursor to 
growth. We are here to grow (not remain static) and pain, whether 
we like it or not, helps us to do that. Emotional pain is an 
expression of who we are and what we are experiencing at a given 
time. Pain often manifests in the form of different feelings 
(sadness, anger, resentment, fear, etc.) Honor your pain by 
allowing it and giving it the appropriate expression it deserves. 
The word ‘appropriate’ is important. Expression of difficult 
emotions is not a license to frighten or abuse anyone - including 
yourself. Make sure your expression of feelings happens in an 
appropriate place, at an appropriate time, in an appropriate way. 
Otherwise you are just recklessly spewing toxins of suffering all 
over yourself and the environment. Gary Zukav says, “Choosing 
not to act on an angry impulse and to feel the pain that lies 
beneath it is a very courageous thing to do.” 

Painful emotions are generally quite short-lived (during a 
particular expressive event) if we do not resist them. It is our 
resistance to them that prolongs them. If we shove aside an 
emotion it does not go away. It just buries itself in the tissues of 
our body/mind waiting for another moment to arise and capture 
our attention. If we constantly suppress our emotions the pressure 
for release builds inside, can be experienced as anxiety or even 
panic, and can interfere with the full, expression of who we are. 

As a therapist I began to notice that even people who were 
expressing the deepest levels of pain (crying, ranting, wailing) 
never went much beyond 10-15 minutes at the very most, in one 
emotionally expressive event. The body/mind seems to know how 
much pain the human organism can tolerate at a given time, and of 
its own accord the psyche seems to bring the feeling and its 
expression naturally to a close. I have witnessed this over and over 
again in both myself and others. Normal painful emotions will 
move through you (e-motion) and bring you relief in a relatively 
brief period of time, if you honor them and allow them. The 
psyche knows how to shut down (after a brief period of 



expression) on its own and you will then be free, with a lighter 
heart, to move on to the next thing on your agenda. One brief 
session of allowing an emotion may not complete its release, 
however. The same feeling may arise again at a later time asking 
for more expression. Honor the unique process and pace of your 
emotions. As a JW you had to suppress so many of your true 
feelings that you may have a backload waiting for expression. 
Your ‘feelings’ journal will help you with this. 

• Jill Bolte Taylor, brain scientist, in her book “My Stroke of 
Insight” tells us that the natural life span of an emotion is about a 
minute and a half! If the emotion continues, she says, it is because 
it is being fed by further thoughts. If you feel stuck in an emotion 
or feeling, examine the thoughts running through your mind at the 
time. Then stop feeding the feeling with any further thoughts. It is 
often our thinking that drives our feelings and we can learn how to 
redirect our thoughts in a more positive way. When experiencing a 
strong emotion try to restrict your mind from going on a search for 
a whole long list of other injuries that produced the same 
emotional reaction. If the emotional expression seems to be 
dragging on and on, it is because you are allowing your mind to 
put more and more examples or evidence on the table. You don’t 
want to overwhelm yourself by expressing too much at a time. 
Allow the emotion. Restrict the thoughts. 

The words of poet and former priest, John O’Donohue from his poem, 
“For Grief’, reassure us: 

“...Allyou can depend on now is that 
Sorrow will remain faithful to itself. 

More than you, it knows its way 
And will find the right time 
To pull and pull the rope of grief 
Until that coiled hill of tears 
Has reduced to its last drop...” 

(To Bless the Space Between Us, p. 117) 



• Sometimes your pain does not reveal itself immediately. You may 
find it surfaces, to your surprise, months after your actual exit 
from the cult. You may wonder, “Why now, when I’m feeling so 
much better?” “Why now, when I’ve really put some distance 
between myself and the group?” Again, the psyche seems to know 
when to release the pain and how long to allow the expression of 
said pain. Often it waits until you are feeling stronger and steadier 
and, once noting that you have acquired the strength to deal with 
the pain, it allows the pain to come up. If you are too fragile, your 
psyche will often keep you in a state of denial or distraction until it 
senses you are strong enough to bear the pain. So if you are feeling 
a great deal of pain it could very well be that your psyche trusts 
you are strong enough to deal with it. That’s good news! Trust 
your psyche - it is there to take care of you and will usually do a 
wonderful job - if you allow it. It’s often when we interfere with 
our body/mind’s natural process of healing that we run into 
problems. 

Allow me to summarize by saying that emotion is the way the 
body/mind reacts to its circumstance and brings itself back to homeostasis 
(psychological equilibrium). Emotion is designed to move through you and 
not hang around. When you resist your emotions they have to hang around in 
your body/mind waiting for an opportunity to be expressed. Your tissue and 
muscles actually contract and constrict as part of the effort to suppress an 
emotion. Imagine the amount of tension held in a body that is always 
contracting to suppress (push down) emotions and then staying tight and 
contracted to make sure the emotions don’t bubble back up. Now that is 
setting one’s self up for dis-comfort and dis-ease. 

If you are afraid of your emotional pain and resist it, it seems that 
inadvertently you turn your legitimate pain into more extreme suffering. 
Suffering is more intense and more hurtful than pain. Allow yourself to 
express your feelings, especially via journaling. Expression of some sort is 
how humans heal from loss, how they grieve, and how they avoid prolonged, 
unnecessary suffering. 

The answer to the question, “How do I get through all this grief about 



what I have lost by being a Jehovah’s Witness?”, is: you get through grief by 
allowing the process of grieving to unfold. There’s no magical way around it. 
Rumi says, “The cure for the pain is in the pain.” Robert Frost says, “The 
only way out is through.” Humans are wired to grieve for significant losses. 
Being wired for it, you simply have to allow your body, mind and emotions 
to feel the pain and mourn the losses. That’s the way of it AND there are 
many sources of help and support for you as you do it. Grieving is the 
universal and natural process of feeling the pain of loss and then integrating 
the learnings and meaning of the experience and losses into your life. The 
grieving process lasts for differing amounts of time with each of us. The price 
each of us pays for having been in a repressive cult where we cannot be our 
self and sacrifice our one and only life, is some sort of emotion. Allow the 
emotion and it moves through you and you heal. Resist it and it sets up shop 
inside and turns into persistent suffering. 

If you have no one to whom or with whom you can express your 
emotions, use your journal to express. Let your journal become your 
confidante. Let it be a non-judgmental friend. Writing is a great way to honor 
your pain and grief as valid, to not resist it, to not become identified with it, 
and best of all, to not be forever governed by it. 

The good news is that not all of your emotions after leaving the cult will 
be painful. You will surely experience relief, satisfaction, comfort, happiness, 
anticipation, delight, peace and even joy. Listen to Judith Minty talking about 
change in her “Letters to My Daughters”, “I give you this to take with you: 
Nothing remains as it was. If you know this, you can begin again, with pure 
joy in the uprooting.” When joy, relief, or satisfaction come, do take time to 
be totally present to, or ‘with’ them. Sit with the good feelings. Absorb them. 
Enjoy them. Write about them. You could also try to imagine, for example, a 
feeling of joy or delight spreading through your body (in the form of 
beautiful light, for example), soothing every cell of your being. Soak up all 
the good. You’ve had enough of the difficult. 



CHAPTER 11 

Not Identifying With Negative 
Thoughts, Beliefs, Feelings or Emotions 

B eliefs and emotions, especially ones connected to concepts of God, life, 
death and eternity seem to become imbedded in our cells. It doesn’t 
seem to work to simply pronounce, “Well now I’ve changed my mind” 
or “Now I’ve seen proof that those beliefs are not true” and then expect them 
all to magically and instantaneously dissolve. You may have changed your 
conscious mind but your unconscious mind may not be quite up to speed. The 
deeply-imbedded conditioning can still remain tucked in a few corners of 
your being. 

Dreams are often evidence of this. For several years after I had left the 
Witnesses, in my dreams I would still find myself unhappily planted in the 
middle of a Kingdom Hall or reluctantly going door-to-door. “How can this 
be?” I wondered. “I’ve come to terms with leaving the JWs. I’ve moved on!” 
But clearly my dreams were evidence that parts of myself were still stuck 
back in the cult. That’s actually quite normal. Eventually those parts caught 
up with the conscious choices I had made, but first I had to learn to be patient 
with myself and accepting of my internal healing process. 

It takes time to divest oneself of all the concepts, hopes, fears, patterns 
and internal programs implanted by a few men in a controlling group, 
especially if you were in the cult for a long period of time. Be 
accommodating and understanding with yourself. It’s just how the body/mind 
works. Take note of old, outdated beliefs that sometimes rise into 
consciousness but do not identify with them or become upset because they 
rear their ugly head. It’s a normal part of the letting go process. It takes time 
to leave one belief system, discover what it is we want to believe now, then 




let go of the old and truly integrate the new. 

James Hollis in his book, “What Matters Most”, talks about how we 
need to examine if we are still operating according to someone else’s view of 
reality: “The implicit, and sometimes explicit, questions our family of origin 
asked, or our tribe or culture asks, become our questions by default, and we 
either serve their provisional answers, rebel against them, or try 
unconsciously to resolve them. Either way we are still in service to someone 
else’s questions, someone else’s answers, someone else’s unresolved 
relationship to the universe.” (p.l69) 

Steve Jobs encourages us to live a life that is our own and not one 
prescribed by someone else: “Your time is limited, so don’t waste it living 
someone else’s life. Don’t be trapped by dogma — which is living with the 
results of other people’s thinking. Don’t let the noise of others’ opinions 
drown out your inner voice. And most important, have the courage to follow 
your heart and intuition.” 

It is important to know that we are all made up of many parts or aspects. 
For example, you may have noticed yourself saying something like, “Well a 
part of me wants to go to the party, but a part of me just wants to stay at 
home.” or “I’m of two minds about this.” The field of psychology has 
different names for our many inner parts, a couple of which are: “ego-states” 
and “sub-personalities”. 

It may be that even though we are leaving or have left the cult, we have 
an inner ego-state or subpersonality that is still somewhat attached to the JW 
dogma and/or the fellowship of the cult. Perhaps we have an inner-child ego- 
state that only knows itself only as a member of the cult and is afraid it can be 
punished even more by leaving it. Again, this is all very normal and to be 
expected. Just remember that there is also a grounded adult ego-state (self) 
and this is the part of yourself that you want to identify with, operate from, 
and that you want making the decisions about your new life. 

If your scared, JW-attached, inner-child, ego-state makes an appearance 
in your mind during some moment of vulnerability, reassure him/her that 
everything is okay, that you’ve done a lot of research about leaving the 
organization, that you’ve thought long and hard about it and are convinced it 
was/is the right thing to do. Let this conflicted, inner-child ego-state know 
that the strong, independent, reality-based, adult self is now running your life, 
that you will not be governed by old patterns, old beliefs, old identities or old 



fears and it (the scared, inner-child ego-state) must get in the back seat and let 
the adult you drive the car. 

When deprogramming and dealing with conflicted ego-states and/or 
conflicted beliefs or emotions, a key thing to remember is this: 

Relate TO the thought, feeling or ego-state, NOT FROM it: 

Relate to the fear, not from the fear. 

Relate to the inner-child ego-state, not from the inner-child ego-state. 

When you relate to something you have some distance from it. When you 
relate from something you have no distance, in fact, you are enveloped by it 
and identified with it, governed by it. 

Relating to (responding) rather than relating from (reacting) could sound 
something like these following examples: 

“I see that I still have remnants of fear in me, and I choose not to be 
dominated by that fear.” (relating TO) 

As opposed to “I’m so scared that I won’t be able to cope with being 
shunned by my family.” (relating FROM) 

“I notice anger simmering below the surface. I am aware that it’s there, but I 
choose not to act from a state of anger right now.” (relating TO) 

As opposed to “I’d like to burst into that Kingdom Hall and tell those 
elders a thing or two!” (relating FROM) 

“I’m aware that a part of me is still feeling depressed even though I am free. I 
refuse to become identified with these depressed feelings. I choose to live 
from the parts of me that now know freedom, peace, optimism and joy.” 
(relating TO) 

As opposed to “There’s no point to my life now. It has been forever 
ruined by being a JW.” (totally identified with the thought/belief, relating 



FROM it) 


“Sometimes I still notice myself feeling like a victim of the WBTS, but I 
refuse to live or act from that victim ego-state (relating TO).” 

As opposed to “The Watchtower took so much from me and I’ll never 
recover.” (relating FROM) 

“I can feel a part of me that thinks I should not have made waves and left the 
organization because of what it has done to my family, but that part of me is 
very insecure, fearful and feeling Tittle’. I am choosing to instead view and 
manage my life from my grounded, competent, adult self.” (relating TO) 

As opposed to “What have I done? I should never have left the security 
of my family, the congregation and the organization. I better work to be re¬ 
instated.” (reacting FROM). 

When you relate TO your thoughts, beliefs, feelings or ego-states you are, in 
effect, accepting that they are there and not denying them. When you choose 
not to relate FROM those feelings, erroneous beliefs or ego-states you are not 
allowing yourself to become identified with them or driven by them. This is 
freedom. This is choice. This is health. 

Use this technique of “relating to, instead of relating from” to help you 
remain separate, disidentified and distanced from the thoughts, cult beliefs 
and ensuing feelings that are vestiges of, or the results of, the old Watchtower 
programming. Use it to help you not become identified with the symptoms of 
your pain. This is a really useful technique and it takes some practice to make 
it your own. Choosing to not identify with the old programming or the beliefs 
and emotions generated by that old programming can accelerate movement 
into, and ownership of, your true self, your now JW-free life. 

Teacher and author, Stephen Levine suggests another way to not 
become identified with our suffering or other feeling states is to not even 
describe them as “my” suffering, “my” pain, “my” sadness (which is “relating 
from”) - but to refer to our feeling states as “the” suffering, “the” pain, “the” 
sadness (which is “relating to”). Levine suggests that the pain we are 
experiencing is a part of the universal experience of suffering, that it is the 
common pain of all creation and all beings. We do not need to always 



personalize it or identify it as “mine”. Suffering is. If we are human we will 
know a measure of suffering. That is why we can relate so easily to others’ 
expressions of pain. It is the same pain manifesting in different bodies and 
minds. Pain is a universal given. Yes, it does sound a bit strange because we 
are not used to viewing things this way. But if we really want to make sure 
we do not identify as, from or with suffering (or any of its multitude 
components), Levine’s suggestion is another viable option for us to consider. 



CHAPTER 12 


Emotions Mani 
Ailments 


osting as Physica 


A s a current or former member of Jehovah’s Witnesses you have had to 
suppress or repress many of your needs, wishes, impulses, emotions 
and preferences in order to survive in the cult. Repression and 
suppression are variants of common psychological defense mechanisms. 
Defense mechanisms can serve important purposes. Suppression is a more or 
less conscious choice to forget or force unwanted information out of our 
awareness. While repression is the unconscious itself acting to keep difficult, 
double-bind, dissonant and/or hurtful information out of our awareness. 

To survive in a cult we had a multitude of things we had to suppress or 
repress. We had to suppress our doubts, our natural inclinations, our deepest 
longings. We had to repress our misgivings, our fears, our desires, our 
feelings (especially rage) and even our true selves. What happens to all this 
repressed emotional and psychological material? The repressed material 
doesn’t just evaporate. It is buried by the psyche in our body/mind and 
continues to influence our behaviors and even our physical or mental well¬ 
being. 

Often things buried or repressed by the unconscious eventually try to 
come to conscious awareness. If we refuse to or cannot pay attention, the 
repressed material sometimes manifests as a physical ailment which often 
symbolizes the contents of the unconscious. Physical ailments that have a 
psychosomatic origin are not just neurotic figments of one’s imagination. 
They are ailments in the body (soma) that have their origin in our 
unconscious or psyche (psyche + soma = psychosomatic). There are hundreds 
of physical problems that have been shown by years of medical research to be 




psychosomatic in origin or to have psychosomatic components. 
Unfortunately, most medical professionals only have the time or inclination 
to treat the symptom (the physical ailment) and ignore the source (the 
contents of the psyche). 

You may have noticed while you were a Witness, how many of the 
brothers and sisters are plagued by all manner of physical complaints. 
Complaints such as backaches, migraines, allergies, chronic pain, chronic 
fatigue, etc., etc. I had some relatively minor but still debilitating physical 
problems while a JW and I was definitely not alone. I now see those physical 
ailments as my body desperately trying to signal me about the many needs 
and emotions I was ignoring just to survive in the cult. There are some 
fascinating theories that explain psychosomatic symptomology as well, one 
of which is the intriguing theory of John Sarno, M.D. 

Dr. John Sarno, professor of Rehabilitation Medicine at the New York 
University School of Medicine, whose specialty is treating people with severe 
back pain noticed, after much medical testing, that many of his patients had 
no physical or structural basis for their severe pain and he refused to perform 
the requested surgery on them. Sarno also noticed that these patients with 
severe pain, that had no structural basis, had many similar personality traits. 
Dr. Sarno describes in his book. The Divided Mind (2006) some of the shared 
traits he noticed in his back pain patients: 

• perfectionism 

• need to be seen as good (Sarno calls this trait “goodism”) 

• anxiety, fear 

• buried emotional pain 

• tendency to feel victimized 

• feelings of low self-esteem or self-worth 

• demanding of self 

• need to feel in control, yet also manifesting some dependency 

• having lost a parent 

• dominated by a parent (or a parent substitute like JW.ORG) 

• guilt 

• self-punitive behaviors 

• some previous history of psychosomatic complaints 




socially withdrawn 


Wow! The above characteristics can definitely be seen in a great 
number of current or former Jehovah’s Witnesses! One could theorize that 
just being a JW sets one up for physical disorders resulting from those 
debilitating psychological characteristics as well as all the pressures, double¬ 
binds, conflicts and unmet needs that one experiences while a Witness. 

Sarno theorizes that people with this strong tendency toward being 
“good and/or perfect” are also often repressing tremendous amounts of rage 
(precisely because of the internal pressure created by always trying to be 
“good”). It would be my guess that most JWs and ex-JWs are full of 
repressed rage. When the true self has to be deadened in order to survive in a 
cult, the psyche justifiably becomes enraged. 

Sarno claims the perfectionist or “goodist” cannot, however, tolerate 
discovering that he/she is full of rage. If that rage seems to be about to bubble 
up into conscious awareness, the psyche (unconscious) tries to protect the 
“goodist” person from the rage (and even knowledge of the rage) by creating 
a physical symptom to distract them from the content of the unconscious 
(undesirable rage) that is threatening to rise into consciousness. The person 
then becomes preoccupied with the physical symptom and the psyche can 
again feel safe, as it has distracted the person from knowing about unwanted 
emotions (especially rage) that would not sit well (creating cognitive 
dissonance) with their image of themselves as good and perfect. 

Sarno says, “...the psyche views the physical symptom it induces as the 
lesser of two evils. Better to suffer physical pain than to have one’s life 
ruined by the manifestations of unbridled rage or intensely painful feelings.” 
(The Divided Mind, p. 124) 

All of Sarno’s descriptions apply to my life as a JW and I would bet you 
find they apply to many of you too. When we have to repress so much of who 
we are and what we want, it is infuriating to the self. Trying to be a good, 
model Jehovah’s Witness, we can never reveal the well of anger and rage 
building inside us - not to other congregation members and, often, not even 
to ourselves. So the psyche accommodates our need to survive in a restricted 
environment and our need to maintain our image of our self as good, and 
represses the rage for us. Then we can continue to go about our JW schedule 



being perceived as dutiful, remaining in ‘good’ standing with the 
organization, and reaping our promised rewards. In fact, the psyche may 
repress the rage so well that we may even dispute it is there. Perhaps you are 
disputing or denying your own rage right now! 

I would never have described myself as a person full of repressed rage 
and neither would anyone who knew me! But now I know I was. Perhaps 
you, too, are thinking, “Well I’m certainly not an angry person - no one 
would describe me that way”. May I respectfully suggest you probably are 
full of unconscious rage for the way you have been treated in the cult - and 
up until now your psyche has done a great job at protecting you from 
knowing about that rage. Sarno’s theory helped me to understand just how 
much rage I carried and how the psyche, trying to keep the rage (as well as 
other feelings and injuries) repressed, caused many of my physical ailments 
as a distraction. I have used this simple, easy, free (except for the price of a 
book) Sarno technique with great success for intermittent back pain from 
which I have suffered for years - probably due to years’ worth of repressed 
rage. 

Sarno’s latest books suggest that we can use his technique for many 
more physical ailments than just back pain. I hope this introduction to 
Sarno’s work prompts you to learn more about his medical discoveries and 
about his simple mind/body prescription for how to eliminate chronic pain, 
ailments, illnesses. You will learn as much about yourself as you do about his 
technique! You can read about Dr. John E. Sarno’s research, documented 
‘cures’ and prescriptive suggestions in these two books: The Mindbody 
Prescription: Healing the Body, Healing the Pain, 1998, and The Divided 
Mind: The Epidemic of Mindbody Disorders, 2006. 

So what exactly is Dr. Sarno’s mindbody prescription? The prescription 
that seems to work across the board for a variety of physical symptoms or 
complaints is summarized below in a much abbreviated form. Don’t miss out 
on the full benefits of the technique by trying to apply my brief summary. 
Trust me, you need to read his complete prescription, from his books. Sarno 
suggests that we: 


learn about the psychosomatic process and the psyche’s reasons 
for causing the physical ailment. He originally helped his patients 



understand his theories by giving free weekly lectures. ABC 
correspondent John Stossel was one of his clients, as was NYC 
shock jock, Howard Stern. Stossel did an ABC “20/20” television 
segment on how he eliminated back pain using Sarno’s 
suggestions (there are YouTube videos of this news segment). We 
can now simply read Sarno’s explanations, his amazing results, 
and how to apply the method in his above-mentioned book(s) 

• inform your unconscious that you know it is causing the physical 
symptoms, and why 

• talk to your brain/unconscious (Sarno provides a detailed script) 
telling it that you know of its measures to try and protect you from 
experiencing the rage. (You need the verbatim script from Sarno’s 
books to apply the technique properly.) Once the unconscious 
becomes aware that you know about its tactic of causing physical 
pain or illness to distract you from the possible eruption of 
repressed rage, the tactic, Sarno says, no longer works and the 
physical symptom should disappear. Magic, or so it seems! 

• Sarno’s technique does not require you to physically emote or 
verbally release the rage or any other of the feelings. It seems that 
just informing the unconscious you know what it is doing and why 
effects the “cure”. 

Sarno’s non-invasive protocol is quite simple. You do not have to go 
anywhere to learn it and you can do it while you continue any current 
conventional treatments for your condition. While there is no guarantee that 
what you are dealing with is actually psychosomatic in origin and that you 
will benefit from Sarno’s mind/body prescription, it is certainly worth 
informing yourself and giving it a try. 




I would also recommend learning about Eckhart Tolle’s concept of “the 
pain-body”. Tolle describes the pain body by saying, “Your story, however, 
consists not only of mental but also of emotional memory - old emotion that 
is being revived continuously...most people carry a large amount of 



unnecessary baggage, both mental and emotional throughout their lives. 
They limit themselves through grievances, regret, hostility, guilt. Their 
emotional thinking has become their self, and so they hang on to the old 
emotion because it strengthens their identity...almost everyone carries in his 
or her energy field an accumulation of old emotional pain, which I call “the 
pain-body - 

It is very easy to hypothesize that Jehovah’s Witnesses, both current 
and former, have very active emotional (and even physical) “pain-bodies”. 
Tolle shares many interesting suggestions on how to dissolve the emotional 
contents of the pain-body in his books and videos. 


— 0 «©— 

Disclaimer: The purpose of shining a light on the works of John Sarno, M.D. is to promote a broad 
understanding of psychological issues (e.g. psychosomatic illness) that could apply to the situation of 
current or former cult members. This information is not intended to be a substitute for professional 
medical advice or treatment. The purpose is to offer psycho-educational insights. Seek the advice of 
your primary care physician before undertaking any suggestions shared here. Never delay seeking 
medical help, disregard medical advice, or discontinue medical treatment because of information in a 
book, including this one. Reliance on any information, suggestions or any recommended resources 
from this book is undertaken solely at your own risk. 


1 

- A New Earth, Awakening to Your Life’s Purpose, 2005, Eckhart Tolle 





CHAPTER 13 

Accepting Life as it Unfolds 


I rish poet, philosopher and former priest, John O’Donohue says, “I would 
love to live like a river flows, carried by the surprise of its own 
unfolding.” Just as you must work at accepting and allowing your 
emotions, it is supremely helpful to practice accepting and honoring the flow 
of your life, as it presents itself. Author, Byron Katie quips, “You don’t get to 
vote on what is. Have you noticed?” Life, like a river, flows the way it flows. 

This doesn’t mean you don’t work to heal or you don’t develop plans or 
you don’t problem solve or you don’t change. It just means for any given 
moment you do not expend valuable life energy resisting what is. The next 
moment you may find yourself moving to accomplish something else. That 
‘movement’ then becomes ‘what is’. Don’t resist the movement to 
accomplish something. Be present to whatever arises in each moment. Allow 
it...and then the next moment arrives with another ‘what is’. As mentioned 
before, to be caught in resistance to what is, always produces some form of 
suffering. 

As a reluctant Jehovah’s Witness I was always in some form of 
resistance to what was. I experienced resistance when I had to go in field 
service, resistance when I had to prepare an assigned talk, resistance when I 
had to study the Watchtower in order to be able to give a comment from its 
pages at the meeting. I also experienced discomfort and resistance at many of 
the things the brothers said from the platform. I wanted to bolt and run when 
I was assigned to work with brothers or sisters in field service who had issues 
with physical hygiene or mental acuity. Resistance became almost second 
nature to me. I disliked ‘what was’ with regard to all things JW and had a ton 
of inner opposition, even hostility, about it. Add to that the necessity of 




keeping this resistance hidden from all the JWs around me and I found 
myself in an extremely inauthentic, conflicted, unhealthy state. Resistance to 
‘what was/is’ in the present moment became my default position. What a 
warped, ineffective way to approach life! 

Since so much of my life revolved around JW activities I was always 
wishing each moment could be other than it was. Once out of the cult and 
once I learned of the psychological and physiological health benefits of 
accepting life as it unfolds - “non-resistance” - it was a really challenging 
shift for me to make. Even with the best of intentions I would catch myself 
resisting life’s natural unfolding - always wishing that somehow it could be 
otherwise. When I noticed the resistance pattern repeating I had to learn to 
release the resistance and bring my attention back to the present moment and 
welcome it as it presented itself - “as a river flows”. Not easy - but oh so 
worth the effort! 

I would encourage you to monitor your thoughts and feelings for a 
while and notice how often you find yourself resisting what is. Once aware of 
any pattern of resistance, and now with the awareness of how you can 
approach life from a alternative, healthier stance, you can then effect the 
changes. 

Your life, my life took a particular path. One of our tasks is to learn to 
honor the path that brings us to this moment. Can you imagine one day 
finding value in all the experiences that formed you into the person you are 
now? It is possible (though not always easy) to arrive at a place where you 
accept and own all of your life experiences. You may not love all of them, 
but with time, healing and perspective you can accept them for being part of 
the river of life that brought you to this precious moment. Wayne Muller in 
his exceptional book, “Legacy of the Heart” says, “Accepting the pain we are 
given requires us to soften our hearts and allow the pain to break us open, to 
acknowledge and to grieve the terrible sadness that comes with 
abandonment, loss, illness and disappointment... This is not angry 
resignation, born of defeat; this is a deep, loving acceptance that what we are 
given has become our companion and our teacher, regardless of how painful, 
unwelcome, or unjust. ” 

What a healing way to reframe the injustices heaped upon us by the 
leadership of the JW cult. Can you imagine viewing the pain of what you “are 
given” or have suffered at their hands as your teacher? Ultimately all 



adversity becomes our teacher. Truly, though we may have difficulty seeing 
it at first, there is much we can learn from our JW experience and from our 
pain but first we have to be willing to accept it, be curious about it, and then 
allow it to instruct us. Once that is done, we can begin to let it go. 

If instead, you allow yourself to get stuck in obsessive thinking and a 
rehashing of the past, forever analyzing your experience and your pain, 
forever condemning it, forever regretting it, you end up reducing your access 
to the learning, creativity and energy that helps build a new life. Once you 
find a peaceful place within where you can accept how your life has unfolded 
you will have more inner space to access the wisdom, depth and creativity 
that will propel you into your new life. 

A wonderful Zen question asks: “This being the case, how shall I 
proceed?” This question demonstrates acceptance of the situation as it is, and 
then the readiness to move on to the next thing. “This being what is 
(acceptance), how do I go on from here (readiness to move with the flow of 
life)?” Beautiful. This is where you want your work of debriefing and 
grieving to bring you. If, for example, it appears that you will be shunned by 
key members of your family, you can ask yourself: “This being the case, how 
shall I proceed?” We will each come up with different answers to the 
question but the value of the question is that it directs our mind away from 
ruminations about ‘the case’ (what is). It helps to snap us out of looping 
thoughts or feelings about what is and shift to thinking about how we can 
move with the flow of our life. Here are a few specific examples of how you 
might use, or adapt the above Zen question during and after an exit from the 
JW cult: 

• It now being the case that I have so much more time at my 
disposal, how shall I proceed? 

• It now being the case that my wife wants to remain a JW and I 
don’t, how shall I proceed? 

• It now being the case that I have been asked to defend myself 
before a judicial committee, how shall I proceed? 

• It now being the case that I am quite alone after making this 
decision to leave, how shall I proceed? 

• It now being the case that I have my mind, body and life to 



myself, how shall I proceed? 


Using this question helps pull you along with the rhythm and flow of 
life. It helps you consider the options open to you instead of becoming stuck 
dwelling on what is ‘the case’. When you find yourself stuck obsessively 
thinking about what is, try to move out of the looping thoughts into how you 
will proceed with your life, based on what is. How, for example, can you 
reframe the situation (the “what is”) into an opportunity for presence and 
healing? 

Honoring your life as it presents itself to you is also an excellent way to 
avoid becoming stuck in the stance of a victim. Elizabeth Kubler-Ross says, 
“We point to our unhappy circumstances to rationalize our negative feelings. 
This is the easy way out. It takes, after all, very little effort to feel victimized.” 

Yes, if you were caught in a cult you have definitely been victimized. 
Once out of the cult, feeling rather disoriented and lost for a while, seeing 
yourself as a victim of the Watchtower organization may be one of the few 
solid things you have to hang on to. It is human nature to hold onto 
viewpoints or stances that help us identify where we stand in the world even 
if they can be counterproductive. But now, in this moment, you have the 
choice as to whether or not to still think of yourself as the Watchtower’s 
victim. When you are able, try to shift your perspective away from the stance 
of victimhood to the stance of being free, independent and able. Tich Nhat 
Hanh says, “People have a hard time letting go of their suffering. Out of a 
fear of the unknown, they prefer the suffering that is familiar.” 

Preferring our suffering and being the eternal victim of anyone or 
anything, while deceptively reassuring, can over time be exhausting, 
disempowering and is never the whole truth of who you are. Listen to the 
Sufi teacher Pir Vilayat Khan: “Overcome any bitterness that may have 
come...Like the mother of the world who carries the pain of the world in her 
heart, each one of us is part of her heart, and therefore endowed with a 
certain measure of cosmic pain. You are sharing in the totality of that pain. 
You are called upon to meet it in joy instead of self-pity.” 

One way to recognize that you are caught in the role of victim is when 
you notice you are feeling a lot of self-pity. Self-pity is a seductive and 
slippery slope into powerlessness and depression. Invariably, a person stuck 



in a victim mentality is viewing life through the lens of their inner child. If 
you find yourself saying “it’s not fair” a lot, know that that phrase often 
signals you are approaching life from a child ego-state. 

Ideally, you want to approach your new life outside of the cult from a 
centered, grounded adult stance (ego-state) - not from the point of view of a 
‘poor-me-Penelope’ child. (“Poor-me-Penelope” is a name I gave my inner- 
child victim who occasionally insinuated herself into my life - until I noticed 
I had slipped into a moment of self-pity and then purposefully made the shift 
back to my adult self.) One way to make the shift from a “poor-me”, “not 
fair” child-like viewpoint is to confine self-pitying thinking to the thirty 
minutes of journaling in your “morning pages”. Then walk upright and free 
as your non-victim, adult self for the rest of your day! 

The longer you prolong your resentment of the organization that abused 
you, the longer you remain preoccupied with them, the longer they are still 
dominating your life and the more likely you are to become listless or 
depressed. The goal is to name and grieve your losses, to do what is 
necessary to heal, and to move on to construct a new life. Only you can do 
this. Irvin D. Yalom says, “... one is always responsible for the attitude one 
assumes toward one’s burden.”- Take responsibility for your viewpoint and 
stance toward life and refuse to take the attitude that you are the victim of the 
Watchtower Bible & Tract Society for one minute longer than you need to, to 
complete your healing! 

Author E.M. Forster encourages us to approach important life 
transitions, “....not as a victim or a fanatic but as a seafarer who can greet 
with an equal eye the deep he is entering and the shore he must leave.” What 
wise advice! You have not truly left the organization behind if you are still 
nursing resentments and considering yourself a JW victim. Look forward to 
the day when you no longer view yourself as a victim of the governing body 
of Jehovah’s Witnesses. Look forward to the day when they become 
irrelevant to your current life and are simply a distant part of your past! 

Listen, too, to the sage advice of Stephen T. Butterfield: “Empowered 
to turn negativity into a resource... I learned how to crack my habits open 
and discover the luminous, enlightened energy frozen within them... energy 
which became available for creative work and joy... I understood that virtues 
are always cultivated from their opposites: patience is the ability to 


accommodate impatience, courage is the ability to handle fear, and wisdom 
is not possible unless confusion is allowed to emerge. Therefore I developed 
immense respect for my mistakes; without them, my discoveries could not 
have been made...Any consequence, including betrayal, is a means for 
waking up. ” 

Following Butterfield’s example will help us feel empowered rather 
than victimized. So many of us have used the betrayals experienced in our 
relationship with the JW cult as the means of awakening. May we all learn to 
“crack the habit ofvictimhood open and discover the luminous energy frozen 
within...” Embark upon the adventure of finding a compassionate solution to 
your view of yourself as a JW victim. There are so many other more accurate 
ways to view and define yourself. Don’t live your life walking around in 
shoes too small. They pinch. 

As you continue your awakening from indoctrination and enslavement 
the goal is to move past ruminations about betrayal, past self-pity, past the 
stance of being anyone’s victim. As you begin to feel stronger try to shift 
your perspective from the mistreatment and the suffering to the ongoing 
adventure of finding the opportunities and beauty in your current situation. 

The Buddha said, “The root of suffering is attachment.” It’s essential to 
not become attached to, or identified with, our suffering as a result of being a 
Jehovah’s Witness. Tara Brach encourages us to instead recognize our 
suffering as a signal to pay attention, “Suffering is our call to attention, our 
call to investigate the truth of our beliefs.” Now that the suffering has your 
attention, ask yourself if you want to remain the victim of The Watchtower 
organization. Remind yourself that you have a choice in the matter. When it 
comes to our attitude, and how we name or label our self or our circumstance 
we always have a choice. 

Be proud that you found the courage and the where-with-all to escape 
your spiritual, mental and emotional captivity. You decided that the JW cult 
would victimize you no longer and you left. Remember who you really are 
and how strong you are. Remember how much you have endured, the 
strength and the endurance it took just to be a JW. Don’t diminish yourself by 
thinking of yourself as the Watchtower organization’s victim. You are so 
much more than that! As soon as you can, heal the underlying wounds that 
understandably continue to make you feel victimized. Work to be as free in 
your mind and heart as you now are in your life! 



“See if you can catch yourself complaining in either speech or thought, 
about a situation you find yourself in, what other people do or say, your 
surroundings, your life situation, even the weather. To complain is always 
non-acceptance of what is. It invariably carries an unconscious negative 
charge. When you complain you make yourself a victim. Leave the situation 
or accept it. All else is madness.” Eckhart Tolle 

“Quiet and unnoticed 
The flower of your whole life 
Has opened its perfect petals. ” 

William Carlos Williams 


- (Existential Psychotherapy, Irvin D. Yalom, p. 275) 




CHAPTER 14 


Who Are You Now, Outside of the Cult^ 


“Be still... Listen ... Who are you? Who ... Are You?...” 

Thomas Merton 

I f you were a Jehovah’s Witness for a long time or raised from birth as one 
as I was, much of your identity has become aligned with, even formed by 
the incessant indoctrination and constant association with them. Being a 
member determined what you believed and determined many of your values, 
preferences and behaviors. In fact, JW doctrines, viewpoints, rules and 
policies become internalized by their adherents. We become so saturated with 
their concepts that our true identity has no room to be or to flower. 

British pediatrician and psychoanalyst D.W. Winnicott speaks, in his 
seminal writings on child development, about how humans often build a false 
self as a necessary defense to cope with an environment that has 
unreasonable demands and expectations. We can certainly assert that the JW 
organization has unreasonable demands and expectations! While the false self 
we build may seem real on the outside because we are always complying 
with external expectations instead of our own, we can end up experiencing 
ourselves as empty, phony or dead on the inside. We feel deadened, phony or 
like an imposter because our true self has been buried by the facade we must 
build to deal with the invasive demands and unreasonable expectations of 
external authority figures. These so-called religious authority figures function 
as a parental substitute for many Jehovah’s Witnesses. 

The Watchtower organization takes on a strict, parental, authoritarian 
role in the lives of its members to such a degree that, in order to survive, 
members have had to bury their true selves, as Winnicott says and live an 




inauthentic existence from a false self. Sound familiar? It certainly does to 
me! 

The unfortunate bargain we were all pressured to make was to give up 
our sense of individual identity and autonomy for the promise that we would 
not be destroyed at the Battle of Armageddon and would live forever on a 
paradise earth. Time to refuse that ruse. Robert Louis Stevenson said, “To 
know what you prefer, instead of humbly saying “Amen” to what the world 
tells you you ought to prefer, is to keep your soul alive.” 

Note too, what lay sociologist Eric Hoffer says about the pressure 
within cults and religious movements to suppress or surrender our true self in 
his seminal book “The True Believer”, “In order to be assimilated into a 
collective medium a person has to be stripped of his individual distinctness. 
He has to be deprived of free choice and independent judgment. Many of his 
natural bents and impulses have to be suppressed or blunted. All these are 
acts of diminution. The elements which are apparently added — faith, hope, 
pride, confidence — are negative in origin.” (The True Believer, p. 127) 

And then - somehow, some way - you summon the courage to leave the 
cult. Part of the drive to leave is the call of your true self insisting on finally 
asserting itself. Part of the discomfort you have felt for so long is because you 
have been living from a constricted, provisional, false self to survive the 
demands and pressures of the cult. A good part of your work once out of the 
cult will be to peel back the layers of that false self and allow your patient, 
loyal, waiting true self to emerge. 

“I must be willing to give up what I am in order to become what I will 
be.” Albert Einstein 

“If a man does not keep pace with his companions perhaps it is because 
he hears a different drummer. Let him keep step to the music which he hears, 
however measured or however far away.” Henry David Thoreau 

It will again take time and patience to figure out who you are without 
the doctrines, without the literature, without the meetings, without the 
service, without the brothers and sisters, without reliance on the governing 
body to explain life, God, the world and the future to you. A big part of who 
you thought you were has, with the act of rejecting their dogma and leaving 
the cult, disappeared. Carl Jung encourages us with these words, “The 
development of personality means fidelity to one’s own being.” Your current 
quest is a beautiful demonstration of “fidelity to your own being” and you 



must continue to allow the true self to resurface from its protective, hiding 
place. In his book, “Native Son” (2005), Richard Wright suggests that it is 
truly a matter of psychological life or death when he says, “Man can starve 
from a lack of self-realization as much as ... from a lack of bread.” 

Unfortunately even the disappearance of this false JW self, who you 
came to believe you were, can for a time be experienced as a loss. Even 
though you want to eliminate the false self you may still find yourself 
grieving the loss of it or feeling destabilized as you strip the layers away. You 
may find yourself asking, “But, who am I now?”. 

The loss of so much of who you thought you were as a JW, including 
the false self, may for a while be disorienting, distressing and even 
depressing. This is because you have moved out of familiar environments and 
patterns. You have left an old comfort zone - even if it was a deep, dark, 
confining rut. It will take a bit of time for the gloom of missing the old to 
give way to the brightness of enjoying the new. Don’t give up if the gloom 
continues even when you feel you are doing all the right things. It is to be 
expected and ‘this too shall pass’. 

The false self was at the time an appropriate, necessary defense to help 
you survive in a cult that asked too much of you. Once out of the cult your 
task is to thank the false self for the protection it provided, tell it you no 
longer need it now, if necessary mourn its parting, and support the 
reemergence of your true self. 

“Everyone must become their own person, however frightful that may 
be.” Albert Einstein 

As the old false self slides away and the true self slowly emerges you 
can expect to feel some discomfort. This discomfort does not mean you have 
made the wrong choice. It simply means that you have crossed a threshold 
from the old to the new and you have yet to get your bearings. You have to 
establish new patterns and seek new supports. Since we cannot always count 
on the availability or fidelity of external supports (people, organizations, 
groups), we need to concentrate on building our own internal supports. You 
have to peel back all the layers of indoctrination and control and discover 
who you are - who you always were - because the greatest support you can 
find is in allowing your true self to blossom and flower. 



“I have lived on the lip 
of insanity, wanting to know reasons, 
knocking on a door. It opens. 

I’ve been knocking from the inside. ” 

Rumi 

In many ways our true self is what we have been looking for all along. We 
have always had a true self although being a JW required us to bury it. 
Fortunately it quietly waits for us to remember and recognize it. It does not 
intrude. Nor does it abandon us. It quietly waits for us. We have been 
searching for it and, as Rumi suggests, we don’t realize that it has always 
been with us and we have standing beside it and been knocking from the 
inside! An intimate relationship with the true self was sacrificed to be a JW. 
We can now open to it, connect with it and encourage it to flower. Actually 
by leaving the cult we are signaling our psyche that we will no longer live via 
a false self. We are, without knowing it, heeding the counsel of French 
philosopher, Jean-Paul Sartre: “We only become what we are by the radical 
and deep-seated refusal of that which others have made of us.” 

Some ways to encourage the re-emergence of the true self are to: 

• always tell yourself the absolute truth 

• learn to become your own inner authority 

• pay attention to your inner voice 

• step out of your child-like self into your adult self 

• be willing to compromise, but not to conform (unless you choose 
to) 

• say “no” without feeling you have to explain or justify your “no” 

• listen to your intuition about how to proceed with your life 

• honor your curiosity, your right to ask questions and explore 

• be willing to face temporary discomfort and pain in service of 
healing 

• be willing to deal with the harsher realities of life 

• honor and appreciate your successes and understand your failures 

• walk through life with your head up and your shoulders back 

• welcome and love your true self unconditionally 




• be real, be authentic 

• be present and available to yourself 

Give yourself the gifts of time, patience and inner support as you work 
to allow the re-emergence of your true self. You are on the threshold of a 
powerful transformation where you will discard all the unwanted layers of 
old, JW identity and discover who you authentically are without the 
Watchtower’s faulty ideological input and invasive controls on behavior. 
Discover now what YOUR values are, what matters to YOU (your true self), 
what direction YOU want to take, instead of being a pawn working for the 
quasi-spiritual but undeniably profit-driven goals of the JW publishing 
corporation. Carl Jung cautions when creating a vision for a new life that: 
“Your vision will become clear only when you can look into your own heart 
Who looks outside, dreams; who looks inside, awakes.” 

Awakening to who you really are may feel a little intimidating at first 
but what a magnificent opportunity to reconnect with and restore your real, 
authentic self. With restoration of your true self in mind here’s a little 
allegory for you: 




An Allegory 

Imagine for a moment that a precious painting, stolen long ago and hidden in 
an internationally-known crime syndicate’s governing headquarters, has 
been recovered and brought back to you for restoration. While captive and 
hanging in the syndicate’s headquarters, along with thousands of other stolen 
masterworks, this masterpiece was not cared for, not attended to, not 
appreciated as it should have been. In fact, the syndicate’s governing-body, 
in its narcissistic exercise of power, ordered that all the masterpieces in this 
secretive domain be painted over in order to reflect the syndicate’s distorted 
definition of beauty. They also wanted their syndicate symbol etched here, 
there and everywhere over the surface of each masterpiece leaving only bits 
of the original peeking through. 

So strokes of off-color, garish paint, not original to the masterpiece, 
were disrespectfully superimposed on it and all the other masterworks stolen 



by these unscrupulous thieves. The environment in the headquarters of this 
syndicate was dark, dank, suffocating - not conducive to the illumination of a 
masterwork’s original face. There was no way for a masterpiece to preserve 
its original identity and innate dignity. All the stolen masterpieces ended up 
resembling each other, like clones, with their unique individuality and 
artistry hidden. 

But now, finally, the thieving syndicate is being exposed and many 
precious stolen masterpieces have been recovered. Some have been 
reclaimed and returned to their rightful owners. One special painting from 
among all these abused masterworks has been brought to you for restoration. 
You alone have been commissioned to take your time and energies to work 
painstakingly to remove all the layers of gross, offensive deposits not original 
to it. It is daunting work but knowing how vital it is, you refuse to walk away 
from the task. With all the strength, determination and skill you can muster 
you remove the superimposed layers of blasphemy, insult and counterfeit 
veneer right down to the last intrusive, non-original layer. Finally the pores 
of the masterpiece can breathe again. What joy you experience as the true 
colors, textures, depths and nuances of the painting are once again revealed! 
Finally this masterpiece is all it was originally created to be. The 
masterpiece has come home ...to itself. 

This precious masterpiece is you. After a heroic escape and revival, 
your masterpiece has at last come home. You were the only one who could 
bring it home and do the restoration because only you are the curator and 
overseer of you. You are the only self-governing body who could restore the 
masterpiece to its original state. What a gift to be able to peel off the deposits 
of disrespect and darkness and reveal your original identity again. You have 
reclaimed your true self. The true masterpiece you always were under all the 
unwanted, superimposed deposits from the crime body is finally free to be 
and to express itself. (It is only a matter of time before the syndicate’s crimes 
are totally exposed and their confidence game finally collapses on its empty, 
bankrupt self) 


cssao 


Social psychologist and psychoanalyst, Erich Fromm, tells us: 



“The inability to act spontaneously, to express what one genuinely feels 
and thinks, and the resulting necessity to present a pseudo-self to 
oneself and others, are the roots of the feeling of inferiority and 
weakness. Whether or not we are aware of it, there is nothing of which 
we are more ashamed than of not being ourselves, and there is nothing 
that gives us greater pride and happiness than to think, to feel, and to 
say what is ours.” (Escape From Freedom, 1994) 

You have reclaimed your treasured masterpiece. Do not leave it uncared for, 

unappreciated or unsigned. 



CHAPTER 15 


Let’s Talk About Guilt 


W hether still inside the JW cult or finally outside of it, you have 
probably experienced some form of guilt. Guilt is a complicated topic 
but I want to dissect it a bit here so that you can eliminate any 
unnecessary guilt picked up from your life in the cult. Guilt is linked to 
responsibility, feeling we are responsible for something - generally a ‘bad’ 
something. There are however, different forms of guilt: 

Real guilt comes from an actual transgression. 

Neurotic guilt comes from an imagined transgression. 

Existential guilt is a result of feeling we may have transgressed against 
our very self, especially when we have failed to meet our own potential. 
Neurotic shame is a result of a mistaken (imagined) feeling of intrinsic 
badness or a mistaken impression of the worthlessness of our very 
being. 

Some of our malaise as one of Jehovah’s Witnesses may have been due to the 
existential guilt of not being able to be authentic, not being free to be our self 
and reach for our individual potential. Yes, we can actually feel guilt for not 
being our true self. 

The guilt of not realizing our own potential can lead to even more than guilt 
and despair. Existential psychotherapist, Irvin D. Yalom says, “The 
discrepancy between what one is and what one could be generates a flood of 
self-contempt with which the individual must cope throughout life.” 




(Existential Psychotherapy, p. 279) Yalom continues speaking about the 
struggle between our desire for growth and our competing desire for safety, 
and then talks about American psychologist Abraham Maslow, saying: “He, 
too, believed that individuals naturally actualize themselves unless 
circumstances in their development are so adverse that they must strive for 
safety rather than for growth “...If the essential...core of the person is denied 
or suppressed, he gets sick, sometimes in obvious ways sometimes in subtle 
ways...This inner core is delicate and subtle and easily overcome by habit 
and cultural pressure...Even though denied, it persists underground, forever 
pressing for actualization ...” (Maslow, Psychology of Being, pp. 3-4) But 
how is one to find one’s potential?. .. Heidegger, Tillich, Maslow, and May 
would all answer in unison: “Through guilt! Through anxiety! Through the 
call of conscience!” There is general consensus among them that existential 
guilt is a positive constructive force, a guide calling oneself back to oneself.” 
(Irvin D. Yalom, “Existential Psychotherapy”, p. 280) 

Did you get that? It is such important information. Existential guilt 
(guilt because you have transgressed against your true self) and its 
accompanying anxiety is a positive force, a guide, a clarion call to return to 
yourself. So some guilt you experience may be signaling you that you have 
actually committed an offense against yourself. You can expunge this kind of 
existential guilt by softening the defensive armor of your false self and, at 
long last, establishing a connection to your true self and your true potential. 
You have already begun that process! 

To be members of the Jehovah’s Witnesses ‘religion’, we were required 
to disconnect from our true selves. We actually ended up alienated from our 
self. The self signals us to that effect with feelings of discomfort, despair, 
guilt and sometimes even self-contempt. Our task is then to do whatever it 
takes to reconnect with our true self and begin the real work of our life - 
meeting our unique potential as our true self in whatever way that unfolds. 
Doing that will diminish the discomfort, anxiety, depression and existential 
guilt. These are things we could not even contemplate doing as one of 
Jehovah’s Witnesses. 

By planning to leave the cult, or by having already left, you are heeding 
the signals of your psyche to come back to yourself, to take back your life 
and do the work of individuation - of rising to your unique potential. Paul 
Tillich says, “...In every act of moral self-affirmation man contributes to the 



fulfillment of his destiny, to the actualization of what he potentially is.” (The 
Courage To Be, p.52) So you have already initiated the process of coming 
back to yourself, of self-affirmation, of realizing your potential! 

If instead of heeding the call to come back to our self we are too afraid 
or too lazy, we may prefer to opt for the seeming security of allowing 
someone else or something else to make our choices and guide our life. The 
Watchtower Society is only too willing to step in and take on the task of 
claiming authority over and managing our life. In fact the price the 
Watchtower organization demands for offering us the specious opportunity of 
surviving the Battle of Armageddon and living eternally on a paradise earth is 
that we surrender our self and our life to them. While accepting such an offer 
may bring the illusion of security from having to make our own decisions and 
risking failure, it comes at the terrible cost of despair, disconnection, self¬ 
alienation, eventual meaninglessness, disappointment and profound 
existential guilt (even though we may not be able to name it as such at the 
time). 

Existential guilt can serve as a healthy guide back to ourselves but 
neurotic guilt is not nearly as healthy! Religions actually encourage neurotic 
guilt by accentuating that we are born sinners (habitual sinners) in need of 
redemption mediated by their unique intercessions and sometimes by means 
of works prescribed by them. Religions teach us to feel bad if we refuse their 
ministrations and it follows that when we imagine we have done something 
‘wrong’ we feel guilt - neurotic guilt. Remember, neurotic guilt is about an 
imagined transgression not a real one. 

If guilt about leaving the JW ‘religion’ is one of the feelings you are 
experiencing you need to take some time to examine it closely. Try to 
determine exactly what it is that you have done that is wrong. Is it really 
wrong to change your mind? Is it really wrong to do research and once you 
have discovered serious errors and deceptions to decide to leave and change 
course? (Is that not what the apostle Paul did when he left the Jewish faith to 
follow Christ? How is it that millions have the right to change their minds to 
become Jehovah’s Witnesses but Jehovah’s Witnesses do not have the right 
to change their minds and leave JW.ORG without being punished?) Is it 
wrong, once you have discovered your options as an adult have been 
seriously limited by religious indoctrination, to decide to leave an 
organization? The answer is a resounding “NO”. 



If you are experiencing guilt in spite of being able to answer “no” to the 
above questions, the guilt is not real and is not yours to bear. The guilt you 
experience about exiting the cult is due to an implanted, imaginary 
transgression. It has been programmed into you with the JW’s insidious 
indoctrination in the hope that the guilt will keep you under their control and 
caught in the cult. There is no real transgression and the guilt you feel is not 
real. It is unhealthy, neurotic guilt. Make sure your self realizes that you are 
not guilty of any such imaginary transgressions! 

Real guilt emerging from the conscience is a signal to a human that 
they have done something wrong and need to address the situation. If we 
have done something wrong we need to make amends if we can and 
apologize to anyone who may have suffered as a result of our action (s). If 
neither of these steps can be taken, it could be that your guilt is guilt that has 
been put on you - that is imagined. Real guilt, however, is a call from our 
conscience to pay some serious attention to what we are doing or have done. 

It is important not to let neurotic guilt (or real guilt for that matter) hang 
around in your mind. Let me explain why: In the god-like, parental, 
sometimes punitive, part of our mind that Freud named the “Superego”, 
feelings of guilt always demand punishment. As well, our western culture 
has the ‘original sin’ template from the Garden of Eden story deeply 
imbedded in our minds. That template and other Biblical stories stress that 
the guilty sinner must be punished. If the sinner is not punished immediately 
the Bible always promises future punishment. If you are feeling guilty your 
Superego function can assume you have sinned and are, therefore, in need of 
punishment. Psychologists believe that some accidents and illnesses are the 
result of an unconscious, neurotic need for punishment. 

By allowing a guilty feeling to persist in you, you can inadvertently be 
setting up the creation of unconscious impulses for self-punishment. The 
punitive Superego takes on the task of meting out the punishment and so, in 
effect, you end up unknowingly punishing yourself. Get rid of any guilt for 
imaginary transgressions and thereby remove the Superego’s impulse to 
punish! You are already being punished enough by the governing body for 
daring to heed the call of your true self! 

Existential psychiatrist, Irvin D. Yalom writes, “Following Freud, two 
generations of analysts developed the field of psychosomatic medicine in 
which a number of medical illnesses (for example, arthritis, ulcers, asthma. 



ulcerative colitis) were discovered to be powerfully influenced by a patient’s 
psychological state.”{Existential Psychotherapy, p. 273) Don’t let neurotic 
guilt become a lingering part of your psychological state. As said, you have 
already suffered enough unjust and unwarranted punishment instigated by the 
Watchtower organization. Get rid of any unhealthy neurotic guilt so that your 
super-ego does not create any additional forms of self-punishment (e.g. 
depression, failures, accidents, chronic pain, illnesses, chronic anxiety, self¬ 
sabotage, etc.). 

You are not committing a sin to leave the Watchtower organization. 
You are not committing a sin because you change your mind. You are not 
bad. You have not transgressed any laws. You do not need to feel guilt and 
you certainly do not need to be punished! 

If you are feeling guilty remind yourself, over and over again, that you 
are not guilty of any real transgression even though the Watchtower Society 
wants you to believe that you are. If you are feeling guilt about leaving the 
organization tell yourself it is guilt about imaginary transgressions not real 
ones. Every human has the right to decide what they will do and what they 
will not. You are simply exercising your basic human rights. 

In summary, if you notice a feeling of guilt consider what might be 
causing it. If you know you have made a real transgression correct it and/or 
make amends. Apologize to any injured party and then let it go. Remember 
the ancient Biblical template by which our superego operates. It believes guilt 
needs punishment. So don’t let a feeling of guilt even for a real transgression 
hang around too long in your mind. Do what you can to correct the situation 
and then let go of real guilt, too. If you have deeds in your past that you are 
not proud of and you have done what is possible to correct them you must 
then forgive yourself for those behaviors and move on. The best way to 
eliminate long-standing guilt for past errors of commission or omission is to 
forgive yourself. Forgive yourself for all the ways you may have been 
insensitive, selfish, inattentive, unavailable, etc. The statute of limitations for 
feeling guilty about and punished for past failings is up. You signal this to 
your body/mind by forgiving yourself. 

If, as you reflect upon a feeling of guilt you determine it is not 
connected to a specific real or an imaginary transgression then consider that it 
could be that clarion call of existential guilt we talked about earlier. Recall 
that the existential guilt and attenuating feelings are urging you to no longer 



ignore your right to be all you can be. Every Jehovah’s Witness transgresses 
against the inner imperative to be all they can be when they surrender their 
self, their mind, their life to the agenda of the Watchtower Bible & Tract 
Society. Step away from this unhealthy relationship that is keeping you from 
connecting with your true self and developing your innate potential. Don’t 
wait for permission to make your next move in life. Seize your one and only 
life now. As you do, existential guilt should begin to disappear. 

Will you transgress against the healthy inner summons to meet your 
potential, by abandoning your true self while submitting to the directions of 
an external parental substitute? Will you transgress against your own destiny 
when you do not listen to the inner voice that urges you to walk through all 
inner and outer barriers toward freedom and meaning? Please say “No!” 

Shame 

Just for clarification, it is important to know that guilt and shame are very 
different things. Guilt is about feeling we have done something wrong or 
bad. Shame is about feeling we are something wrong or bad. Guilt is about 
doing. Shame is about our being. No young human intrinsically feels shame, 
whereas their healthy conscience will push them to feel guilt if they have 
done something wrong. 

We usually absorb shame from some sort of negative external 
treatment. Real guilt is an inner prompt to correct a situation whereas shame 
serves no purpose other than to pull us down into depression and low self¬ 
esteem and to make the person or organization who shamed us feel righteous 
and morally superior. Real guilt arises from the conscience of a person, 
whereas shame is usually put on a person by another. Some of us may later 
take on the task for them, and actually start shaming ourselves. 

No matter what rule the JW organization says you have transgressed, 
you are not guilty of any death-worthy offense and you certainly are not 
shameful. Your being is not shameful. Your impulses, needs and human 
drives are not shameful. This applies whether you have engaged in casual 
sex, stolen something, are bisexual, have told lies, are prejudiced, masturbate, 
have watched pornography, have wished someone ill, have had an orgasm 
while being sexually abused, had to leave your children behind with the JW 
parent, etc., etc., etc. If you have internalized all the Witness interdictions 



about basic human needs, desires and behaviors, it is easy to slip into 
shaming yourself. The Witnesses would not accept you as a normal, 
imperfect human being, so YOU must now accept your needs, impulses, 
preferences, mistakes - your crazy, quirky, learning and growing self - as you 
are! You may rightly feel the need to condemn and correct particular 
behaviors now and then, but you must never condemn your very being. 

The way the JW organization treats members who decide to leave is 
designed to induce shame in us and a feeling of self-righteousness in 
themselves. Their hope is that we will return to the fold with our tail between 
our legs. Being ordered to appear in front of a judicial committee as if we 
have committed a crime, being told we are ousted from God’s “only true 
organization”, having it publically announced at a meeting that we are dis- 
fellowshipped, that no one should associate with us, having the congregation 
told that we have engaged in “conduct unbecoming a Christian”, and then 
having JW members of our very own family cut us off, is all designed to 
shame us. Often we leave the cult feeling deeply shamed. Slough off the 
shame they put on you. 

Shame heaped upon you from JW.ORG is not yours to bear, or believe. 
Such shame comes to you from the reprehensible, contrived concepts of a 
self-righteous governing body and the unfortunate thing is that you (we) take 
it on. If you are still stuck with unnecessary shame from JW.ORG, you must 
rid yourself of it as soon as possible. Remember, we sometimes make errors 
of conduct, but we can never make an error of being. No matter what you 
have done, no matter what you have thought, no matter what you have 
wished in the deepest recesses of your being, you have a right to be here. 
You have a right to follow your inner knowing and leave a cult, a religion, a 
destructive relationship, etc. 

If shame is an issue for you, it could prove helpful for you to say 
something like the following sentences to yourself: 

“There is a part of myself that feels shameful, but I, my true self, 
knows my being could never be shameful. I am a normal, flawed, 
yet lovable human being with every right to walk this planet. There 
were times in life when I knew nothing of shame. I’m going to 
recall those shame-free times now.” 



“There is a part of myself that has internalized the insults and 
insinuations of external forces from my past but I, my adult self 
knows those insults and insinuations are not the truth of who I am. 
The insults are not mine to bear. I choose to eject them from my 
mind and heart!” 

“There is a part of myself that feels shameful, but my true self 
knows I, my very being, could never be shameful. The actions and 
insinuations that made me feel shame were injurious. My adult self 
now chooses to reject the shame and heal any injuries left by that 
unwarranted shaming. I am freeing myself, now and forever, of 
any vestiges of JW shaming!” 
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“There’s a place in the soul where you’ve never been wounded.” 
Meister Eckhart 

“If we can share our story with someone who responds with 
empathy and understanding, shame can’t survive.” Brene Brown 
(Daring Greatly) 



CHAPTER 16 


Dealing With: Differences - 
Runninations - "Shoulds" 


W hile there will be many commonalities in the stories of ex-JWs’ 
experiences in the cult, exiting the cult, and adjusting to life outside 
of the cult, there will also be differences. Take my husband and 
myself as an example. We sometimes find ourselves recalling a trip to a 
convention, listening to a public talk by a member of the governing body, or 
reading about ‘new light’ in the Watchtower, etc. and though we agree on the 
details of the event, our reactions to it, both at the time and even now can be 
very different. 

As I compare our reactions I see that my husband took much of the 
mind control, the undue influence, the required isolation from ‘the world’ 
much less to heart than I. While his less reactive stance can be due to many 
factors (ego strength, gender, age, character development, perceptions, 
interpretations, childhood vulnerabilities, etc.) there is something I (and 
perhaps you) can learn from him. What I have learned from him is not to take 
everything the governing body required of us, imposed upon us, denied us, 
did to us, quite so personally. I know - easy to say! However the more 
personally we take their imposed ideology, rules, pressure, the more 
personally we take their deceptions and betrayals, the more wounded we will 
feel and the longer we will spend nursing and healing those wounds. I offer 
myself as proof of that. Don’t follow my example! 

Even though my husband and I lived together as Jehovah’s Witnesses 
for years, we had quite different experiences in the JW organization. As a 
woman I was at the bottom of the ranking in the JW pyramid. A woman’s 
role is to be an obedient, submissive, regular publisher of the good news of 




the Kingdom. Women are to consider it a privilege to sit at the meetings and 
lap up all the spiritual food fed to them by their superior brothers. Women are 
given no congregational responsibilities and can take no initiative to do 
anything in the congregation (except clean the bathrooms and help with 
crying babies). Women can, however, feel free to take the initiative to help 
and encourage other women as part of their Christian “privileges”. Women 
must also never find themselves in the position of teaching a man. The result 
of all of this is, as I see it, that women end up bored out of their minds as one 
of Jehovah’s Witnesses. If you are a female in this cult, you get to dance to 
the tune of a ‘one-note samba’ (no variations, no pirouettes, no leaps, no 
twirls, no dips, no solos, no spins, etc.) for the rest of your life. 

Men, on the other hand, have many seemingly desirable tasks they can 
aspire to in the congregation. They are assigned responsibilities from a whole 
specter of “privileges” that require them to study, research, prepare talks, 
arrange demonstrations, travel from congregation to congregation to deliver 
public talks, teach from the platform, “shepherd the flock”, co-ordinate large 
conventions, help with the design of new kingdom halls, oh... and make sure 
women remain in submission to their husbands, etc., etc. 

My husband enjoyed studying and preparing talks for meetings, for 
circuit and district assemblies, and he was good at it. He managed the 
department at District Assemblies that looked after security and seating 
arrangements for the conventions and was always praised for his efforts. As 
an elder he was involved in problem-solving, ‘counseling’, organizing, 
overseeing “judicial hearings”, correspondence with Bethel, scheduling, etc. 
etc. He was often called on to preside as the minister at weddings and as 
master of ceremonies at wedding receptions. He was also called upon to use 
his speaking skills and empathic ministrations as he presided at funerals. 

My husband’s male-only privileges called upon some of his talents such 
as his public speaking and his organizational abilities. He had the satisfaction 
of using his competencies and seeing congregations prosper and conventions 
proceed because of his efforts. As he did all this, I had the privilege of 
tagging along and sitting in the audience bored, frustrated and angry passing 
the time by daydreaming about projects I had at home and things I hoped to 
accomplish in the future. 

Men are challenged and rewarded for stepping up and working in the 
JW congregation. Women are not. Women get to sit unchallenged during the 



meetings and engage in encouraging banter with other witnesses after the 
meeting. What more could a lowly female of the species aspire to? Women’s 
talents and competencies go unnoticed, unrequired, unused and 
unappreciated. The air in the Kingdom Hall wafted with misogynist fumes. I 
literally got to the point where I felt so stifled, constrained, repressed, 
frustrated and furious that I thought I might physically implode and if there 
would not have been huge unpleasant repercussions for myself and my 
husband it would have been very satisfying to verbally explode! All that to 
say, my husband has some good memories of being a member of the JW org. 
Men are noticed, required, used and appreciated and may even miss the 
challenges and appreciation when they leave the organization. Apart from a 
few rewarding relationships with people, I do not have good memories of my 
years stagnating as a Witness. My husband and I have had to learn to allow 
for, understand and appreciate our differing perceptions based on very 
different experiences in the cult. 

Ultimately, it serves no great purpose to debate whether it is more 
challenging to be a male Witness or a female Witness; whether it is harder to 
leave the cult when you are young or more mature, male or female, born into 
the cult or converted. Suffice it to say each JW story and exit experience will 
be different based on factors such as gender, age, race, marital status, 
education, personality traits, resources, etc. What is not different is the bitter 
taste of deception, betrayal, injustice, hurt and anger left in our mouths once 
we do leave. 

“Don’t let your luggage define your travels, each life unravels differently.” 

~Shane Koyczan 




Another way to remain caught in JW wounds is by excessive rumination 
about them. Try not to get stuck in a pattern of obsessively reviewing, 
mulling over, remembering all the pressures, abuses and humiliations you 
experienced in the cult. It keeps you tied to the cult, keeps the wounds open 
and oozing and does not help you get on with the creation of a new life of 
your own. 



Rumination is a normal thing to do right after any traumatic event, but 
once you have some distance try not to let your thinking pull you back into 
forever licking your wounds. ‘Licking’ wounds keeps them open. That’s why 
veterinarians often put a huge, plastic collar around the neck of a dog or cat 
that has just had an operation. They want to prevent the animal from 
obsessively licking its wounds, as compulsive licking prevents the incision 
from healing. Don’t prevent your psychological and spiritual wounds from 
healing by being excessively absorbed ruminating about them. 




Unfortunately, I speak from experience when it comes to excessive 
rumination. I wasted way too much precious time dwelling on all the ‘what- 
ifs’ and coulda, shoulda, woulda scenarios. This is not helpful or healthy. It is 
toxic, keeps you stuck, and prolongs your suffering. 

If you, too, find yourself thinking a lot of “should” thoughts such as: 

• “I should write to the Society itemizing all their abuses.” 

• “I should tell Dad about all the JW.ORG deceptions.” 

• “I should get rid of all the Watchtower literature in my home.” 

• “I should join in the activist work against the Watchtower.” 

• “I should get involved with another religion right away.” 

• “I should listen to what my JW friends think of me now.” 

• “I should consider doing what is required to be reinstated.” 

then here is a quick way to reframe these statements and take a little pressure 
off of yourself: Change the word “should” to “could” and at the end of 
the new sentence with the word "could”, add the phrase “and I have a 
choice”. 

Okay, let’s try this quick and effective technique on the above ‘should’ 
sentences: 

‘‘I should write to the Society itemizing all their abuses.” 

Change to: “I could write to the Society itemizing all their abuses, and 

I have a choice. ” 




“I should tell Dad about all the JW.org deceptions.” 

Change to: “I could tell Dad about all the JW.org deceptions, and I 

have a choice. ” 

“I should get rid of all the Watchtower literature in my home.” 

Change to: “I could get rid of all the Watchtower literature in my 
home, and I have a choice. ” 

“I should join in the activist work against the Watchtower.” 

Change to: “I could join in the activist work against the Watchtower, 

and I have a choice.” 

“I should get involved with another religion right away.” 

Change to: “I could get involved with another religion right away, and 

I have a choice. ” 

“I should listen to what my JW friends think of me now.” 

Change to: “I could listen to what my JW friends think of me now, and 

I have a choice. ” 

“I should consider doing what is required to be reinstated.” 

Change to; I could consider doing what is required to be reinstated, 

and I have a choice. 

Did you notice when you read the “could” and “and I have a choice” 
sentences how much more of a free, liberated feeling you have? By making 
that simple adjustment in your wording, you remind yourself you have 
options. You can choose one way or you can choose another way. You are 
free. (The above technique works less well if you are changing a “should not” 
to a “could not”. It works best for a simple change of “should” to “could”, 
using the present tense.) 

Living as Jehovah’s Witness programmed clones we were brainwashed 
into giving up any sense of power to make our own choices. We forgot we 
could look for other options. We forgot there was such a thing as alternatives. 



Reclaim your inborn right to make your own choices. Reinforce your right to 
reflect upon the options in any given situation and make your own considered 
decision. Refuse to be pressured, duped or conned into submission and 
subjection by JW.ORG any longer! Watch out as well for the tyranny of your 
own internal ‘should’ thoughts. 

“...there are moments when one has to choose between living one’s own life, 
fully, entirely, completely - or dragging out some false, shallow, degrading 
existence that the world in its hypocrisy demands. You have that moment 

now. Choose!” 

~Oscar Wilde 

“May your choices reflect your hopes, not your fears. ” 

~Nelson Mandela 



CHAPTER 17 


Suggestions for Healing fronn Effects 
of Cult Control 


Take Charge of How You Direct Your Attention 


O ur attention is one of the most powerful and precious resources we 
have. We tend to employ the word ‘attention’ rather casually. But how 
we direct our attention determines our experience and ultimately the 
quality of our life. Professor of psychology and education at the University of 
Chicago, Mihaly Csikszentmihalyi tells us, “The more psychic energy we 
invest in a painful event, the more real it becomes...” (Finding Flow, p. 128) 
It is with our attention that we invest our life energy. How are you using your 
precious life energy? Are you using it to ruminate, regret, rehash? What if 
you chose to redirect your attention - redirect it to a current personal project, 
or what is good in your life now, rather than keeping it trained upon the 
betrayals and disappointments of the past? 

I don’t recall where I heard this but these few words have never left me: 
“Attention is an act of love.” It’s true, isn’t it? We demonstrate our interest in 
and love for someone or something with our attention. Attention is the loving 
gift of our precious energy. We demonstrate what matters to us by where and 
how we direct our attention. What does it say then if we allow much of our 
attention to be focused on the deceptions, disappointments and losses of our 
life? How much more adaptive and beneficial to direct our attention to our 
life now and all the possibilities it holds. How much wiser to direct our 
attention where we can still have some influence. When you catch yourself 
with your attention on the past or on the JW abuses, take a deep breath and 
pivot your attention to something that will contribute to your life now. 

Csikszentmihalyi in his book “Finding Flow: The Psychology of 




Engagement with Everyday Life” encourages us to “selectively ignore painful 
situations” in order to find creative flow in the present moment. It is really 
counter-productive to allow your attention to always be focused on the ways 
you were held back or hurt by the JW cult. Your attention is yours to direct. 
Don’t allow it to continually drift back to them and what they took from you. 
Don’t let them hijack your aliveness or consciousness for one moment longer 
than you need to heal. Political activist and author, Susan Sontag said, “Do 
stuff...be curious. Not waiting for inspiration’s shove or society’s kiss on your 
forehead. Pay attention. It’s all about paying attention. Attention is vitality.” 

Selectively direct your attention to that which will benefit your healing 
from the spiritual abuse and to that which will help you build your new life. 
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Be Willing To Experience Discomfort 

We all want to be comfortable but when we make big changes in our lives we 
lose a certain level of comfort and it takes time to establish a new comfort 
zone. Do not allow yourself to slip back into old, counter-productive but 
comfortable zones of operation. You have made a big change that has pulled 
you away from habitual beliefs, patterns and activities. Expect to, and be 
willing to, feel some discomfort as you leave these habitual patterns of 
thinking and acting behind. The discomfort will eventually pass as you create 
a new life and a new comfort zone in it. Expect to eventually experience a 
glorious comfort in your hard-won freedom - but not immediately. Remind 
yourself that temporary discomfort is evidence of the huge change you have 
made. Allow it and it will soon pass. 

If your main (and perhaps unconscious) priority is safety and comfort 
you will find it very hard to make a major change in your life. You have to be 
willing to temporarily experience discomfort and uncertainty when you enter 
a new phase of life. Sometimes we try to avoid the discomfort of change and 
even the discomfort involved in healing by resorting to a sort of intellectual 
quest to discover all the reasons for our problems, pain or abuse. While some 
intellectual understanding of what happened to us is definitely required, we 
need to make sure that we don’t use our need to know (and thereby stay 
comfortably in our head) as a way to avoid the need to feel, in order to heal. 

Wayne Muller says, “This preoccupation with discovering the reasons 



behind the...injustices can sometimes blind our hearts to the tremendous 
opportunities for healing and liberation available to us in this very moment. 
But it is so difficult for us to let go of the search for the answers to the 
questions: Why...? Why me? We pick at the scabs and scars in our heart, 
waiting for an answer that may never come. We would rather explain our 
hurt than feel it. ” (Legacy of the Heart, p. 4) 

Intersperse the need to understand the cult experience and its effects 
with the necessary discomfort of recognizing, allowing and expressing 
feelings about the spiritual, physical, and emotional abuse. Intellectual 
explanations and understanding can provide a comforting distance and 
distraction from our actual experience (which is often a form of 
psychological resistance), but we have to find the courage to also take up the 
real work of healing by being willing to feel, and thereby heal, what we had 
to suppress for so many years. 

“The only way that you’ll actually wake up and have some 
freedom is if you have the capacity and the courage to stay with 
the vulnerability and the discomfort.” Tara Brach 




Leam To Reframe Your Experiences 

Shift your perspective. For example, if you are being shunned by family and 
friends you will experience moments of feeling very alone. When you can, 
try to reframe the aloneness into being an opportunity instead of a curse. 
Remind yourself that this period of aloneness allows you the opportunity to 
recover from the abuses of the cult and uncover who you are now. If you 
were busy with all the activities that the Society, families and friends require 
it would take much longer to do this deeply personal and introspective work 
of healing and recovery. 

Mizuta Masahide, a Japanese poet from the seventeenth century gives 
us a beautiful example of a reframe: “Barn’s burnt down, now I can see the 
moon.” It’s all a matter of where we decide to direct our attention, isn’t it? 
Can you make it a point to direct your attention to what is positive in your 
current situation? 

Existential psychiatrist and Holocaust survivor, Viktor E. Frankl wrote 
the seminal book “Man’s Search For Meaning”. In the death camps during 



the Second World War he lost his wife and every other member of his family, 
except his sister. His expressions on how to continue living after 
experiencing such inhumanity and immense loss are full of wisdom. He 
suggests that we ‘reframe’ our thinking or adjust our attitude. Here are a few 
quotations by Frankl that have helped me over the years: 

“Everything can be taken from a man but one thing: the last of the 
human freedoms - to choose one’s attitude in any given set of 
circumstances, to choose one’s own way.” 

“Between stimulus and response, there is a space. In that space is 
our power to choose our response. In our response lies our growth 
and our freedom.” 

“Forces beyond your control can take away everything you 
possess except one thing, your freedom to choose how you will 
respond to the situation.” 

“To suffer unnecessarily is masochistic rather than heroic.” 

What powerful, helpful reframes by Frankl! Listen to the way British 
pla 5 rwright, Tom Stoppard chooses to frame new beginnings: “It makes me so 
happy. To be at the beginning again, knowing almost nothing ... It’s the best 
possible time of being alive, when almost everything you thought you knew is 
wrong.” Now that’s a reframe! 
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Fear-Based or Love-Based? 

Rank and file Jehovah’s Witnesses are trained by the JW organization to be 
governed by fear. Fear pervades, in some way, almost every public talk, 
almost every Watchtower article, almost every exhortation of members of the 
governing body on JW.ORG broadcasting, etc. The governing body of 
Jehovah’s Witnesses bullies, intimidates and even terrorizes their members 



with both subtle and not-so-subtle threats of what will happen if they don’t 
follow the rules. This intimidation manifests as fear in the follower and that 
fear that produces the desired submission and obedience. The governing body 
teaches its followers to be afraid of a myriad of things, such as: Satan, the 
demons, destruction at Armageddon, churches, worldly associations, pagan 
customs, pagan symbols, pagan celebrations, apostates, phallic symbols, 
apostate literature, worldly music and films, higher education, blood 
transfusions, missing meetings or service, disfellowshipping, being shunned, 
being barred from paradise, etc. 

As a Jehovah’s Witness fear invariably becomes a major motivator. 
Fear is used to keep you off-balance, needy, submissive, afraid, obedient and 
loyal. Yes, the Society says they have created a loving community of brothers 
and sisters and there are many moments when we enjoyed apparent loving 
association. But what happens to that love if you question the governing 
body’s decisions? What happens to that love if you ask for clarification about 
a doctrine? Where does that love go if you say you want to leave their ranks? 
The love in the organization is totally conditional. The love is there if you are 
obedient and unquestioning. The governing body rarely motivates its 
followers to action with love. Fear is the coin of their realm. 

All that to say, when we leave the Jehovah’s Witnesses we invariably 
leave as a person who is fear-based - a person who is permeated with, and 
governed by, many fears. Fear has often become the default position from 
which we think, decide and act. If we live our life from a position of fear we 
are setting ourselves up for anxiety, paralysis, pain and suffering. If we can 
re-learn how to live our life from a stance of love, life becomes much easier, 
more satisfying, open, expansive and skillful. 

If you are living from a position of fear, your body, mind, life is: 

constricted, tight, closed, limited, preparing for fight, flight or freeze, 
defensive, often paralyzed or stuck, full of worry, full of anxiety, full of 
dissatisfaction. 

If you are living from a position of love, your body, mind, life is: open, 
relaxed, expansive, welcoming, sensitive, attentive, curious, understanding, 
skillful, able, compassionate, and content. 



As you proceed with your new life outside of the JW cult you do not want to 
drag the fear-based thinking, deciding and acting with you. Easier said than 
done, I know. When you find yourself in a challenging situation, or 
experiencing difficult feelings, try asking yourself the following questions: 

How would this issue, decision, problem, memory or situation be 
different if I approached it from a position of love rather than a 
position of fear? 

How would I think, feel or behave differently in this circumstance 
if I approached it from a place of love (of self, other, or life) rather 
than a place of fear? 

When you shift your stance from a fear-based one to a love-based one your 
perspective softens, opens and expands. Love of life, self, others and the 
planet opens your vision to a higher level of thinking and, therefore, opens 
your heart and mind to new possibilities. Best of all love is a much more 
comfortable place from which to live. 

I often use one of the above questions, or a version thereof, when I 
notice I feel stymied or distressed by a memory, decision or situation. How 
would this situation be different if I approached it from a position of love 
instead of fear? It still astonishes me how often I am unaware that I am 
viewing a decision or situation from a place of fear and need to make the shift 
to love. And oh my, how the shift from fear-based thinking to love-based 
thinking changes everything! 

“Under any religion, the pre-established impersonal code transcends 
the right of the individual to explore, experience, and marvel at the mysteries 
of his own life and death. Religions introduce us not to God but to slavery. 
They deprive us of our freedom to explore our own souls and to discover the 
endless and wondrous possibilities presented to us by an infinite universe. 
And most often the method of religions is fear, not love. They demand blind 
obedience and often obedience to dreadful dogma.” Gerry Spence, Lawyer 





Don’t Believe Every Stressful 
Thought You Think 

Truth be told, most of our stressful, judgmental and fearful thoughts are not 
entirely true. Rudyard Kipling said, “Of all the liars in the world, sometimes 
the worst are your own fears.” Don’t buy into every fearful thought you think 
about what ‘this’ might mean, or ‘that’ might mean. Be willing to challenge 
the thoughts that cause you pain. After you notice yourself thinking a 
stressful or discouraging thought stop and ask yourself, “Is that really true?”, 
“Is that completely true?” You will be surprised how many times the answer 
will be “no”. Having challenged the stressful thought and discovered it is not 
the whole truth, let it go and replace it with a truthful, kinder, gentler, stress- 
free, love-based thought. 

You may find “The Work” of teacher Byron Katie helpful when it 
comes to challenging stressful thoughts. Katie suggests writing down 
stressful thoughts on worksheets and asking four questions about them, 
beginning with “Is that true?” Visit Byron Katie’s website at 
www.thework.com . She has the worksheets there, and you can download 
them for free. You will also find videos of Katie doing ‘the work’ with 
people on a variety of issues where she helps them challenge stressful and 
painful thinking. One of Byron Katie’s books is “Loving What Is” (2003). In 
it Katie says: “You don’t have to believe everything your thoughts tell you ... 
become familiar with the particular thoughts you use to deprive yourself of 
happiness.” 

When you notice yourself caught by repetitive, looping, negative 
thinking that you just can’t seem to shake, and that is depriving you of 
happiness, try to identify the specific thought that is distressing you. As 
above, you can question the truth of it, and you can go a layer deeper. Try 
asking yourself what is the hidden belief underneath the stressful thought. 
What is the belief that gives the stressful thought life? Then test the belief to 
see how true it is. I used questions to test the veracity of beliefs all the time 
with my therapy clients. Questions such as: 

• How accurate is that belief? 

• Is that your belief, or one inherited from an outside source? 

• What would your life be like if you let go of that belief? 

• Who would you be without that belief? 



• In order to feel better, are you willing to give up that belief? 

• What would be a healthier, more skillful thought or belief? 

• What would be a less fear-based belief? 

Any time you find yourself suffering, take a look at the underlying 
beliefs that are driving your thinking. Often the beliefs are just as mistaken, 
outdated and as unnecessary as the stressful thoughts. Release the old 
erroneous, pain-inducing thoughts and beliefs and enjoy the relief and peace 
that flood in as a result. 
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Try Not To Catastrophize or 
Dramatize Your Situation 

Stick to the facts, unless you are specifically wanting to explain how certain 
events affect you on an emotional level. Here’s an example of 
catastrophizing: “I just cannot survive being shunned by my family.” Is that a 
fact? Is it really true that you cannot survive the shunning? A more factual 
and less catastrophizing statement would be: “I’m finding it really painful to 
be shunned by my family.” The truth is you will survive the shunning, it just 
won’t be easy. Don’t frighten yourself by catastrophizing. Speak only the 
truth to yourself. 

It perhaps seems like a small thing, but your body/mind (and perhaps 
your fearful inner child) is listening as you think or say catastrophizing or 
dramatizing things and contracts and quakes with fear as a result. We want to 
minimize the stress and any psychological and physical constriction you 
experience. You can again use the techniques of Byron Katie with 
catastrophizing thoughts. Ask yourself, “Is that really true?” It usually isn’t. 
Then find the truth and modify the statement to reflect what is true. When 
thinking about (or talking about) your injuries and losses try not to 
exaggerate for effect. The effect may be one you don’t want - that of raising 
your anxiety and sense of woundedness. 

You’ve been through enough stress exiting the cult. Don’t add to it by 
overly dramatizing the specifics of your experience (past or present) with the 
way you think or talk about it. Stick strictly to the facts. Omit the drama. 



Leave out the exaggerations. Catastrophizing and dramatizing can be re¬ 
traumatizing! Refuse to participate in re-traumatizing yourself and perhaps 
thereby depressing yourself. 

Although you are not entirely responsible for your servitude to the 
Watchtower organization, you are now entirely responsible for the attitude 
(which includes what you think, believe and say) you adopt toward that 
period of your life. It may take some concentrated work, for a time, to create 
a few necessary adjustments in how you think about and talk about your 
wounds. Those adjustments can greatly reduce your distress, suffering and 
level of depression. Don’t become trapped or traumatized by the stories you 
tell yourself about your life. 
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Make Wise Use of Your Extra Time 

Now that you are not attending meetings, not having to read Watchtower 
literature, and not devoting time to spreading their kingdom message, you 
have reclaimed many hours back into every week. If you are being shunned 
by family and friends you have even more time to yourself that you did not 
have before. Don’t allow these reclaimed hours to be simply filled with 
regret, bitterness and loneliness. Find ways that please you to fill the time. 
For example: 

1. Take a course to learn something you’ve always wanted to do - a 
specialty cuisine, photography, languages, sports, music lessons, 
meditation, etc. 

2. Form a group or workshop to teach something from your unused 
bank of talents and expertise. 

3. Reclaim your right to read all the great literature you’ve missed. 

4. Reclaim your right to enjoy the all the great music you’ve missed. 

5. Take an art history or art appreciation class. 

6. Volunteer - there are so many worthy causes. 

7. Make yourself an expert in something you have always been 
interested in, by engaging in some serious research and study. 

8. Jump-start your new life by engaging in Bibliotherapy (reading 



quality self-help books). 

9. Write weekly notes or letters to family or friends who are required 
to shun you. (Keep the notes kind and love-based, without using 
shaming or ‘guilting’ language.) Tell them about your life and 
your on-going love for them. You may choose not to mail the 
letters because they will probably not be read. If you keep them, 
you will have them to share (if you choose) with your loved one 
if/when they awaken from the spell of the cult. 

I have no doubt that you can add to this list with things you have always 
wanted to explore or do. The above list is offered to help get you thinking 
about ways you could productively use your extra time. The mind does not 
like a vacuum. If you do not fill your time and mind with stimulating 
activities and enriching material, you may find yourself wallowing in hurt 
and self-pity that will happily rush in to fill the empty spaces. 

“Time is the coin of your life. It is the only coin you have, and only 
you can determine how it will be spent. Be careful lest you let 
other people spend it for you.” Carl Sandburg 
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Creative Expression 

You were a member of a rigid, restrictive, high-control environment. All the 
required activities in the cult and all the limits on associations and behaviours 
meant you could not really pursue any personal creative interests. Part of the 
malaise of being a Jehovah’s Witness is that there is no outlet for personal or 
creative expression. We all have a drive to express our unique selves, be it 
through art, music, movement, writing, athletics, crafts, design, theatre, etc., 
etc. Creative expression is truly healing for the soul. 

Because as a child or young adult I was never encouraged to explore 
creatively, I had no idea that I had a penchant or predisposition for art or 
design. Only since I closed my private practice and have had time to explore 
my creative proclivities did I discover that I had a repressed artist inside 
waiting for the opportunity and permission to express herself. I followed 



inner prompts to experiment creatively and took up photography and then 
noticed a desire to try to make art with some of my photographs. So I applied 
myself to learning how to using digital design programs. I taught myself how 
to digitally reconfigure my photos into ‘art’. Making digital photo-art became 
a bit of a passion. I then had the urge to play with paint. Once started, I could 
not stop. What a liberating form of expression! Now large canvases of 
abstract, acrylic paintings spill out of every room of our house! It has been a 
wonderfully satisfying and therapeutic outlet for years of repressed creativity. 
What have you been waiting to discover, explore and express? 

Now that you are free, I encourage you to make a point of engaging in 
some form of creative expression. Listen for any prompts from within to 
express yourself creatively. Whatever form of creative expression you choose 
will surely be deeply satisfying, a great challenge and ultimately one source 
of healing. Therapists often say, “When you don’t express, you depress”. 
They may be referring to verbal expression but creative expression also helps 
us not to sink into depression. Art therapists would agree. Creative expression 
is not a selfish indulgence. It’s a human need. One you finally deserve to 
fulfil. 
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Stay In the Now 

While you are working to recover from wounds of the past, while you are 
trying to determine how you will move ahead with your life, you don’t want 
to dwell only in the time zones of past and future. What counts is now. In 
truth, there is only the now. If you really harness your mind to be in the 
present moment you will discover that right here, right now, everything is 
okay - maybe not always great - but okay. Try checking in with yourself at 
different moments throughout your day and ask: Right here, right now, is 
everything okay? You will be surprised, if you really stay in the moment with 
what is, that your answer will usually be “Yes”. 

In present moment awareness you can rest and rejuvenate. Revisiting 
the pain of the past and contemplating and worrying about all the unknowns 
of the future can be extremely stressful. Everything that really matters 
happens in the now. We can’t change the past nor can we always accurately 
predict the future. We can know peace in the now. 



It is my belief that real healing and real creativity only happen in the 
present moment. Spending all your time reliving and/or agonizing over what 
you’ve lost and what as a result you may never have, because of your 
relationship to the JW cult becomes counter-productive. Your tasks now are 
to heal and then to create a new life for yourself. Both tasks require present 
moment awareness. Since you want to heal the wounds from being a 
Jehovah’s Witness and you want to develop a vision for your new life, it is 
essential to live in the here and now. 

“Whatever the present moment contains, accept it as if you had 
chosen it. Always work with it, not against it. Make it your friend 
and your ally, not your enemy. This will miraculously transform 
your whole life.” Eckhart Tolle 

“You must live in the present, launch yourself on every wave, find 
your eternity in each moment.” Henry David Thoreau 

“Always say “yes” to the present moment. What could be more 
futile, more insane, than to create inner resistance to what already 
is ? What could be more insane than to oppose life itself, which is 
now and always now? Surrender to what is. Say “yes” to life - 
and see how life suddenly starts working for you rather than 
against you.” Eckhart Tolle 




Reclaim Your Breath 

When we have lived under the control of another person or organization, 
when we have not been allowed to be ourselves, when so much is asked of us 
that we are continually stressed, when we have been misled and spiritually 
abused, we naturally become anxious and can even move into “fight, flight or 
freeze” mode. All of these emergency modalities of being affect how we 
breathe. When we are anxious our breathing can become shallow and shallow 
breathing can be indicative of a low-level state of panic. It is debilitating to 
live in a state of panic or semi-panic. You cannot reconnect with yourself and 



rebuild your life while in a state of unrecognized anxiety and when your 
body/mind is, in effect, starved of oxygen. Proper diaphragmatic breathing 
will help you relax, feel good and feel more connected to yourself. Learning 
to deepen, lengthen, soften and smooth out the breath can bring your entire 
physiology back to a place of peace. Being a Jehovah’s Witness interrupted 
your connection with your true, authentic self and even with the free flow of 
your breath. You can and should take steps to remedy that now. 

Fifteenth century Indian poet, Kabir tells us: “...Student, tell me, what is 
God? He is the breath inside the breath. ” Perhaps it is time to slow down and 
really breathe - breathe deeply enough that you can feel the breath within the 
breath. Perhaps it is time to recognize how sacred and empowering each 
breath is. Focusing on your breath brings you back to the present moment. 

There are many different kinds of breathing exercises that can relieve 
stress, lower blood pressure, re-oxygenate your blood stream, help you re¬ 
establish connection to your inner self and restore calm to your nervous 
system. There are many good books, websites and videos that can teach you 
how to reconnect with your breath. Wayne Muller “Legacy of the Heart” 
(1993), says we can even find our true place of belonging in our breath! “We 
may begin to feel our belonging in the breath — here we may take sanctuary, 
here we begin to feel our place in creation. Taking refuge in each breath of 
life, in each beat of our heart, we find a quiet place of belonging. This refuge, 
this sanctuary, is neither given nor taken away by the chaotic demands of an 
unpredictable world. This place belongs to us, and we to it. It is where we 
make our home. ” 




Join a Healthy Group 

Find a group (preferably non-denominational at first) to join, such as an 
exercise group, a healthy ex-JW Facebook group, a meditation group, a 
photography club, a biking club, etc. We become acutely aware of our human 
need for belonging when we are banished and/or shunned. Belonging is so 
important that it is one of the core human needs in psychologist Abraham 
Maslow’s “Hierarchy of Needs”. At one time the survival of the individual 
was inextricably linked to the tribe. Our primitive reptilian brain probably 
still considers belongingness a survival issue. When we are ostracized and 



shunned by family and friends it can awaken some very primal feelings - 
feelings that can make us feel panicked. On some deep level we can feel as if 
our very survival is at risk. In today’s world, however, that is an over¬ 
exaggeration - one that you must challenge. Yes, you will be profoundly hurt 
by being shunned, but you will not expire from it. Your survival on the planet 
is not threatened by being cut off from your family. You can help your 
reptilian brain calm down if you give it a bit of a sense of belonging by 
joining in some group activities that please and excite you - even if it is not 
the group of people (your family) that you are really longing for right now. 

Remember, our little trick - “relate to it, not from it”? 

“A part of me feels like I just cannot survive being shunned and 
losing my sense of belonging with my family, but I will not dwell 
on this irrational fear” 

“The old, brainwashed JW part of me resists joining groups of 
worldly strangers to engage in pleasant activities, but I’m going to 
push past that resistance and find a group that pleases me” 

By proactively reaching out to associate with others (even strangers at first) 
you give yourself the gift of fulfilling some belonging needs. This can help 
you feel better during the initial shock and pain of being ostracized. Don’t 
necessarily wait to feel some profound interest in an activity or group. If you 
notice any small level of interest, get involved. Involvement often precedes 
interest and awakens interest. 




Include Yourself 

As Jehovah’s Witnesses we were carefully groomed to exclude ourselves 
from the ‘world’. We had to exclude ourselves from: worldly associations, 
office parties, birthday parties, gift exchanges, educational opportunities, 
sports activities, artistic endeavors, voting, singing of national anthems. 



community service, etc., etc. 

It is now second nature to us to excuse and exclude ourselves from the 
normal activities of our friends, office colleagues, school mates, neighbors. 
Now that we are out of the cult and being shunned by all and sundry still in it, 
we may feel alone and isolated and yet still continue the pattern of excluding 
ourselves from enjoyable, everyday activities with others. 

Even though I felt very isolated, excluded and lonely after leaving the 
Witnesses, I noticed that I continued the old habit of excluding myself from 
opportunities to join in professional or community activities. Once I noticed 
what I was doing I had to consciously make a point to include myself rather 
than automatically exclude myself. It had become my norm (from JW 
indoctrination) to not include myself in recreational and friendly-gathering- 
type activities. It took some conscious effort to effect the change, but it was 
worth it. 

A couple of years after exiting the cult I took some evening courses in 
psychology at a local college. One evening a woman I often chatted with 
during class breaks suggested we go out for a drink after class to continue our 
discussion. Out for a drink?! With a worldly person?! It was so out of my 
comfort zone that my first response was to exclude myself saying that I 
should really just get home. She repeated the invitation and, counter to 
everything I felt in my body/mind, I changed my mind and said yes. I 
immediately doubted myself. What was I doing?! Surely I was about to sink 
into the debauchery the Society warned would be the result of worldly 
associations! 

The outcome of what seemed to me like “dangerous worldly 
association” was that I made a lifelong friend. Had I not been willing to go 
against all the old JW indoctrination and include myself by accepting her 
invitation, I would have missed out on a pivotal friendship in my life. This 
lovely woman became a cherished friend and loyal cheerleader for my efforts 
to finally carve out a life for myself apart from the Jehovah’s Witnesses. I, 
too, had the privilege of being supportive in her exceptional life journey. All 
because I finally stepped outside of my comfort zone and included myself. 

We will remain isolated if we do not make a concerted effort to include 
ourselves in activities around us. When someone says, “Hey - a few of us are 
going out together for lunch, why don’t you join us?” why not include 
yourself by responding, “I’d love to join you.” If you walk into the workplace 



cafeteria and see a few people seated at a table, will you seat yourself alone at 
another table across the room, or will you include yourself in the group, by 
simply asking, “May I join you?” This may not be easy if, like me, you are 
more of an introverted person than an extrovert. But, if you don’t want to 
remain separate, isolated and lonely, it is up to you to find ways to include 
yourself in life and not remain separate and aloof as was the norm as a 
Jehovah’s Witness. 

Once comfortable with this new behavior of including yourself, you can 
go a step further and try being the one to issue invitations to include others in 
enjoyable activities. Take the initiative to invite a co-worker out for a coffee. 
Take the initiative to organize a going-away party for a colleague at work. 
Invite a neighbor to go for a brisk walk with you. Go out of your way to do 
things where you can include others in pleasant pass-times. Most people will 
appreciate your thoughtfulness and will often respond in kind. 

There is an active, supportive ex-JW community on Facebook with 
many Ex-JW Facebook groups or forums in which they gather to share 
experiences, ask questions, and offer help and support to one another. You 
will not be pushed or pressured to participate any more than you want to, but 
it’s nice to know that there are thousands of people just like you who 
understand what you are going through and who will value and respect your 
story should you choose to share it, or questions should you choose to ask 
them. I hope you will consider including yourself and reap the many healing 
benefits available to you there. 

It takes thought, attention and effort to step out of the ‘separate-from- 
the-world’, Jehovah’s Witness pattern. Don’t be discouraged if some of your 
initiatives at ‘inclusion’ don’t always work. That’s the way life is. Sometimes 
people are busy, pre-occupied, involved in a private discussion, in a bad 
mood...whatever... Don’t take it personally. Sometimes you may include 
yourself in something you wish you hadn’t. Just let a bad experience go. 
Learn from it and try again. Continue to try to live being inclusive, rather 
than exclusive as you were taught to be in the JW organization. As a free 
person, there are no more prohibitions on your activities, so when it feels 
right and/or appropriate - include yourself. Above all, don’t isolate yourself. 
Get out. Meet people. Get involved. 





The Butterfly Hug 

The Butterfly Hug is a self-soothing, stress-reduction technique developed 
from the bilateral stimulation method of therapy known as EMDR (Eye 
Movement Desensitization and Reprocessing). EMDR is used by 
psychiatrists, psychologists and psychotherapists as a treatment for PTS and 
PTSD. The Butterfly Hug, a simple method for calming the self in moments 
of moderate anxiety, was developed when EMDR practitioners were sent to 
help survivors of hurricane Pauline in Mexico in 1998. They offered 
homeless children a way to soothe themselves and minimize their emotional 
pain. 

The premise is that with alternating taps on each side of the body, we 
stimulate the two hemispheres of the brain. This bilateral stimulation of the 
brain seems to help any stuck or looping feelings to move with more ease 
between both hemispheres and benefit from whole-brain reprocessing rather 
than remaining lodged firing and re-firing repeatedly in one part of the brain. 

Of course, this premise is very difficult to test and prove but that is the 
current working theory for why the treatment works. However it works, it is a 
benign activity designed to comfort and calm any traumatized person. Tons 
of anecdotal feedback from around the world does confirm its efficacy. It is a 
wonderful little tool to have in your private healing toolkit! We don’t have to 
find ourselves in the midst of a natural catastrophe or be a victim of war to 
use it. Use it anytime you feel you need a little help to manage distress, 
anxiety or depression. Here are the simple instructions: 

Sit as comfortably as possible and take a few deep breaths. Notice what 
you are feeling (anxiety, sadness, loneliness, fear) without trying to change 
the feeling or avoid it. Just be present to whatever your body/mind is 
experiencing. Place your right hand on your left shoulder and your left hand 
on your right shoulder. This means that your arms are crossed across your 
chest giving you the feeling of hugging yourself - hence the name Hug. The 
taps feel like butterfly wings - hence the name Butterfly. 

With your hands alternating, gently tap your shoulders with your hands 
- like fluttering butterfly wings. It is important to alternate the taps. Tap on 
your left shoulder. Then tap on your right shoulder. You can decide on the 
speed you want to tap, just make sure that you are alternating the taps. 

Continue the tapping for approximately a minute. Make sure you are 



breathing normally while you are doing the alternating taps. Continue to be 
present to whatever is happening in your mind, body or emotions without 
judging, changing or avoiding anything. After a minute or so of tapping stop 
and take a deep cleansing breath. Notice whether your level of stress or 
anxiety has diminished. You can do as many sets of taps as you wish. 

This EMDR Butterfly Hug is a self-soothing method you can use 
whenever you feel moderately anxious or distressed. Not every technique 
works for every person, but this technique has proved to be very effective and 
was used with both children and adults in Nicaragua, Mexico and Kosovo 
refugee camps (Shapiro, 2001, p. 284). The Butterfly Hug has become 
standard practice for EMDR clinicians working with the Humanitarian 
Assistance Program across the globe. There are probably some YouTube 
videos that demonstrate the technique, if you would like to see it in action 
before you try it. 

You could also do a Google search for the slightly more complicated 
“Havening” technique developed by Ronald A. Ruden (When the Past is 
Always Present, 2010). Havening seems to have been developed using these 
same bilateral stimulation principles from EMDR. Ruden uses stroking of the 
arms in combination with bilateral eye movements. 

If you find yourself feeling anxious in public and do not want to do the 
Butterfly Hug for all and sundry to see, you can modify it (leave out the hug 
part) by putting your hands on or beside each leg and making little alternating 
taps with one or two fingers of each hand. Tap on one leg, then on the other 
leg - for several seconds. Or, cross your arms in the way most of us do now 
and then, and do alternating taps with your thumbs on the under part of your 
arms. These easy variations will still help you balance the input of both sides 
of your brain and calm your anxiety without being noticed in a public setting. 

Now you have probably figured out why you feel so good after a walk 
or a jog. It is not just the fresh air pumping into your lungs and the cardio¬ 
vascular workout. When you walk you are using one leg, then the other - 
swinging one arm then the other. You are giving your brain some bilateral 
stimulation which helps you move into a whole-brain modality of thinking. 
When you feel down go outside for a brisk walk. With the bilateral 
movements of walking you are helping yourself in a variety of ways, 
including a variation of a bilateral stimulation of your brain hemispheres - a 
free mini-EMDR treatment that you can give yourself! 
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Look Up 

Try this: When feeling sad or blue, literally LOOK UP. The unconscious 
knowing of the relevance and benefits of this advice is heard in the everyday 
expression, “Things are looking up.” Perhaps you have noticed that someone 
who is crying may try to stop the crying by rolling their eyeballs upwards. It 
seems to be an automatic response. This “looking up” is done with only the 
eye balls, not the head. Roll your eyes (not your head) up, while focusing on 
something above you. Then ... try to feel depressed. Go ahead... Try to feel 
depressed while you look up with your eyes in that position. You can’t. Now, 
try the opposite. Look down, let your shoulders slump, drop your head and 
cast your eyes down toward your navel. You cannot help but feel your mood 
slump too. Interesting isn’t it? Upward eye movements seem to make it 
difficult to feel depressed, even when we are! 

So the lesson is, when feeling depressed or sad move your eyes upward 
in their socket. Look up. Look up at the tops of buildings as you walk down 
the street. (Don’t do this crossing the street or in crowds!) Look up at the tops 
of trees. Look up at the clouds. Look up at the ceiling in your home. It is 
almost impossible to feel sadness when your eyes are in that upward position. 
I know you can’t walk around this way all the time and you have to look out 
for your safety, but you can use this technique for a few moments of relief 
when you feel sadness, longing or despair creeping up on you. 

“...remember to look up at the stars and not down at your feet.” 

Stephen Hawking 
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Let Nature Mother You 

There’s a reason that we sometimes bestow nature with the adjective 
“Mother”. A stroll by the ocean, a walk in the woods, a night under the stars, 
a hike up a mountain, an afternoon sitting beside a mountain stream - any 
human connection with nature’s offerings - delivers a restorative, calming 




influence. Like D.W. Winnicott’s description of a good mother, nature 
welcomes us, holds us, does not interfere with us, does not abandon us, and 
above all, never judges us. If you are being shunned you need to reinforce 
your connection with nature as frequently as possible. Discover how nature 
can serve as a loving holding environment for you. If you are cut off from 
your home and family let Mother Nature be your home. Visit Mother Nature 
often, she is always available to receive you. Soak up all the healing energy 
she has to offer. 




Silence, Stillness, Solitude 

Give yourself the gift of quiet moments, free of ideology, expectations, fears, 
regrets, worries, etc. Moments of simply being silent and still. Moments of 
solitude where you can experience the beauty of simply being without 
interference or interruption. I wish I had discovered the following sets of wise 
words encouraging silence, stillness and solitude after I exited the JW cult. 
They would have been a source of balm to my agitated, nervous, confused 
self. 


“The capacity to be alone with no visible means of support is one 
of the most important signs of maturity in emotional 
development. ” D.W. Winnicott 

“There is nothing in all creation so like God as stillness.” Meister 
Eckhart 

“Anything you want to ask a teacher, ask yourself, and wait for the 
answer in silence. ” Byron Katie 

Sometimes when you try to enjoy some solitude, silence and stillness you 
may find that intrusive thoughts keep rushing in, creating an inner 
disturbance. This is where learning the technique of mindfulness or learning 
how to meditate can be of help. There are many great instructional videos 



online that can help you learn these peaceful ways of being. You can find 
many websites or videos on the web for beginners wanting to learn the basics 
of mindfulness or meditation. 

I highly recommend the website of teacher Tara Brach f tarabrach. com b 
She has a page on her site where she offers the free download of a booklet on 
“How to Meditate”. Tara Brach is a Ph.D. in psychology as well as a 
meditation instructor. There are many of Dr. Brach’s lectures on her 
YouTube channel. Her lectures are really worth listening to if you are 
interested in living an awakened, present, peaceful life. 

Meditation is a wonderful tool to invoke a mindful presence that 
awakens one to the underlying peaceful nature of both inner and outer reality. 
As said, I wish someone had pointed me to the healing effects possible via a 
mindful approach to life and via meditation when I first left the JW 
movement. 

I now make a point of inserting many spontaneous meditative moments 
into all of my days. After practicing meditation and mindfulness over a 
period of time you will find that it becomes a way of being and that you can 
easily shift from a concentrated focus on a situation or project into a 
transcendent state of pure, peaceful awareness with immediacy and ease. 
(“Transcendent” is not some occult or weird term, by the way. Transcendent 
only means you have learned to transcend (rise above) your egoic mind, its 
incessant thinking, its preoccupations and its many self-absorbed states.) 

“Not to be able to stop thinking is a dreadful affliction, but we 
don’t realize this because almost everyone is suffering from it, so 
it is considered normal. This incessant mental noise prevents you 
from finding that realm of inner stillness that is inseparable from 
Being.” Eckhart Tolle 

“One must learn an inner solitude, wherever one may be.” Meister 
Eckhart 






CHAPTER 18 


Adult Development Pre-Empted By 
ndoctnnation 


When a religious group claims: 

• to have a direct line to the truth 

• to be directed by God Almighty to interpret his written word 

• to have absolute knowledge of how humanity’s future will unfold 

• to know that “millions now living will never die” 

• to know that God will destroy wicked non-believers at 
Armageddon 

• to know exactly what you have to do in order to survive 
Armageddon and live forever 

• you must sacrifice all personal desires and goals and devote 
yourself to preaching God’s good news of the kingdom 

• you must limit your associations and activities to ones prescribed 
for you by them 

then there are many psycho/social developmental tasks of childhood and 
adulthood that remain unaddressed for the individuals trapped in such 
deluded indoctrination. 

Erik Erikson, psychologist and psychoanalyst developed an eight stage 
theory showing the normal phases of development through which every 
healthy human should pass, from infancy to late adulthood. In each of the 
eight stages humans are confronted with crises or challenges that need to be 
negotiated in order not to be left with deficits in normal development, which 




ultimately affects psychological and social growth and maturity. Being in the 
JW cult, means you may not have been free to confront these psychosocial 
challenges and thus were not able to claim the adult identity, autonomy, and 
competencies as easily as you might have done. 


Erikson's Eight Stage Theory of PsychoSocial Development 


AGE 

VIRTUES 

PSYCHOSOCIAL CRISIS 

SIGNIFICANT 

RELATIONSHIP 

EXISTENTIAL QUESTION 

EXAMPLES 

1. 0-2 years 

Hopes 

Basic Trust vs. Mistrust 

Mother 

Can 1 trust the world? 

Feeding, 

Abandonment 

2. 2-4 years 

Will 

Autonomy vs. Shame and Doubt 

Parents 

Is it OK to be me? 

Toilet Training 
Clothing Self 

3. 4-5 years 

Purpose 

Initiative vs. Guilt 

Family 

Is it OK for me to Do, Move, Act? 

Exploring, 

Using Tools 
Makino art 

4 . 5-12 years 

Competence 

Industry vs. Inferiority 

Neighbors, 

School 

Can 1 Make it in a world of people 
and things? 

School 

Sports 

5. 13-19 years 

Fidelity 

Identity vs. Role Confusion 

Peers, 

Role Models 

Who am 1? What can 1 be? 

Social 

Relationships 

6. 20-24 years 

Love 

Intimacy vs. Isolation 

Friends, 

Partners 

Can 1 love? 

Romantic 

Relationships 

7. 25-64 years 

Care 

Generativity vs. Stagnation 

Household, 

Workmates 

Can 1 make my life count? 

Work, 

Parenthood 

8. 65- death 

Wisdom 

Ego Integrity vs. Despair 

Mankind, 

My Kind 

Is it OK to have been me? 

Reflections on 

Life 


Erik Erikson’s Eight Stage Theory 
of Psychosocial Development 

As you look at the above chart, you may see that many of the developmental 
tasks of life are aborted, pre-empted or denied to members of the Jehovah’s 
Witnesses cult. For example, as a Jehovah’s Witness were you able to: 


explore 
be creative 
participate in sports 

develop a variety of social relationships 



















• take initiative 

• explore romantic relationships before marriage 

• educate yourself 

• develop a variety of competencies 

• select a purpose for your life that was your own 

• choose a satisfying way to support yourself 

• learn to make your way comfortably in the world 

• make your life count for something 

• find time to reflect upon your life in your way 

• develop your own wisdom to share with the next generation 

As one of Jehovah’s Witnesses, I was not able to explore, participate, 
choose, be creative, or educate myself. If you take some time to look at 
Erikson’s chart, you can determine if you think you were able to successfully 
negotiate each developmental stage up to your present age, while a member 
of the JW organization. 

Ask yourself the questions that go with the challenge of each stage, 
under the heading “Existential Questions”. If you were raised in a strict cult 
such as the Jehovah’s Witnesses, you will probably find that your answer to 
most of the questions will be “No” or “I don’t know”. Whereas an adult who 
successfully negotiates these psychosocial stages free from cult, religious, 
parental interference would most likely answer “Yes”. 

Why would this be? Because when you find yourself in an organization 
that exercises rigid control over behavior, thought and access to information, 
that has all the rules and answers for everything, that tells you how to run 
your life, that discourages reflection, introspection and the asking of 
questions, that discourages exploration and social interactions, then the 
Erikson developmental challenges and tasks, the learning from completing 
the tasks, the growth possible, are all pre-empted - left undone. 

Being one of Jehovah’s Witnesses prevents one from addressing many 
of these normal psychosocial stages of development. Normal developmental 
maturation may be somewhat arrested. The JW organization’s control over 
the mind, plus all the control over the activities of its followers interfere with 
the developmental evolution of these psychological and social stages of life. 
This could account for our willingness to be led, to not question, to not make 




our own decisions, to not make waves, and even to not leave. The JW cult 
keeps us, to a degree, in a servile child-like mentality, all the more ready to 
accept their indoctrination and influence. 

Eric Hoffer, in his seminal book, “The True Believer” describes this 
phenomenon as one common to all mass movements, “To the frustrated, 
freedom from responsibility is more attractive than freedom from restraint. 
They are eager to barter their independence for relief from the burdens of 
willing, deciding and being responsible for inevitable failure. They willingly 
abdicate the directing of their lives to those who want to plan, command and 
shoulder all responsibility.” p. 118 

Now if you were raised as a Jehovah’s Witness you did not necessarily 
“barter” away your independence or “abdicate” away your authority over 
your life. Rather it was more likely done to you. As Jehovah’s Witnesses we 
were literally seduced, conned and brainwashed. From a distance it is easy to 
see the initial attraction to a group that provides all the answers and makes all 
the decisions... 

But what does this mean for you if you exit the organization? It means 
that now out of the religion you finally stand alone and free, in the middle of 
this big, beautiful, complex world, feeling slightly ill-equipped and even 
insecure. Why? Because you have been denied the right to develop fully as 
an adult, assuming adult independence and shouldering responsibility for 
your future. Is all lost? Certainly not. But there is a little catching up for you 
to do developmentally especially in the areas of “will”, “purpose” and 
perhaps “competence”, on Erikson’s chart. 

A lot of this catching up will happen automatically as you move 
forward with life, free from the interference of a self-serving, controlling 
outside authority. But you need to know that for a time you may feel slightly 
ill-prepared to fashion your new life. One of the good results of leaving the 
organization is that you will be forced now to grow into who you were meant 
to be before they interfered in your natural development. 

When an organization has you believing that you are to do nothing that 
they have not sanctioned for you, you stop exploring. There is no need to 
explore, discover, think, evaluate or challenge yourself with new activities. 
Your autonomy, your true self is squashed when you are told what to believe, 
what to do, how to do it. Your capacity to “will” or act on your own behalf is 
not encouraged or exercised. You have been infantilized, encouraged to 



continue in the ‘magical thinking’ stage of childhood, accepting (on the 
surface) all pronouncements for your life from a harsh, parental substitute 
known as the governing body. 

In fact, some of you may even feel some shame or doubt when you 
begin to exercise your free will by making your own choices and decisions. 
For example, did or do you experience doubt and uncertainty when you 
consider reading a book by someone who stopped believing in what the 
Jehovah’s Witnesses teach? Are you feeling a bit guilty now as you exercise 
your will to read a book critical of JW.ORG and that makes suggestions as to 
how you can recover from the spiritual and psychological abuses of the 
organization? 

The leadership of the JW cult has worked hard at programming this 
very reaction into you because they are afraid you may find out about all their 
deceptions and leave. Remember, there is another part of you trying to push 
past all that programming and learn if what you have been following is really 
the truth. If you are reading this book your strength to push past the first 
voice of old programming and listen to your true inner voice is evident! 

When you are denied the right to exercise your own initiative, to ask 
questions, to determine your own purpose in life, to initiate your own plans 
and see them through to completion, you never have the pleasure or 
experience of feeling free and independent. Nor do you develop the full 
capacity of courage that comes with completing independent initiatives. 

When you are told everything you supposedly need to know by some 
higher executive authority you lose touch with your own needs, preferences, 
desires, life purpose and inner authority. If some needs and/or desires do 
break through into consciousness you will probably feel some neurotic guilt. 
And, of course, you will feel even more neurotic guilt if you dare to act upon 
your desires in contravention of their commands. We have already addressed 
the issue of neurotic guilt in a previous chapter . 

The governing body of Jehovah’s Witnesses limit your access to the 
information that is available to the rest of the world. They try to crush your 
curiosity. They deny you the right to ask questions and tell you they will 
provide all the spiritual food you will ever need. You are often told to “wait 
on Jehovah to provide the answers in due time”. You are patronized and 
worse yet, discouraged from using your innate critical thinking skills and 
even your right to will (act) on your own behalf. This is psychological abuse. 



When you live in a restrictive, closed environment such as the one 
created by the JW organization, the only way to experience a feeling of 
competence is by being obedient to their prescriptions for your life and 
following all their rules. Rank and file Jehovah’s Witnesses feel good about 
themselves when following the governing body’s instructions. They have 
been trained to feel that when you are a dutiful Jehovah’s Witness, you are 
competent, good and pleasing to Almighty God. You are discouraged from 
expanding any of your real, innate competencies because they tell you that 
participation in sports, higher education, artistic endeavors, social exchanges, 
etc., will pull you away from God’s assignments and expose you to bad 
associations. This, too, is psychological abuse. 

Having a lid put on your ability to explore talents, friendships and 
competencies can diminish your motivation, independence and self- 
confidence. You end up feeling a bit inferior to others you see who are free to 
try out new things. Of course, truth be told, you have been groomed to not be 
aware of your own talents, to be dependent, to not act with any autonomy as 
this serves the needs of the controlling organization to have you be pliable to 
their will. This is what cults do to their members and it is abusive. 

We have had a little glimpse into some of what has been denied you by 
being under the control of the Watchtower Bible & Tract Society. But not to 
worry, with a little time, with some gentle awareness you will revisit these 
areas and negotiate these stages of development. With some conscious effort, 
you will reclaim all the competencies that may have been delayed, and more! 
As a human being you are wired to develop into a free-thinking, autonomous 
adult and now that you are able to live freely, you will. 

So ... if you recently exited the Watchtower organization expect to 
grapple, for a bit, with occasional feelings of doubt, guilt or even inferiority. 
This is normal for any human being who has been held psychologically 
captive and brainwashed in a cult. It does not mean there is something wrong 
with you, nor does it mean you made the wrong decision by leaving. Keep 
calm and carry on, as they say. During the process of living as a free agent 
you will develop the inner authority, competence and confidence you need. 

Go back briefly to the column “Existential Questions” in the Erikson 
chart. I have just written about the second, third and fourth psychosocial 
challenges and recommend that you take the existential questions for those 
three stages and use the information there to your advantage. Here’s how: 



remember you are doing some cult ‘deprogramming’ and developmental 
work for yourself. So for example, take the third question, “Is it okay for me 
to do, move and act?” Ask it of yourself, and answer “YES!” with 
enthusiasm! 

If you notice some part of you really wants to answer “no”, just allow 
that thought to be there and continue to answer in the affirmative an3rway. 
This is the time to use the hackneyed expression “fake it ‘til you make it”. 
Sometimes expressions like that are overused for a reason - they work! 

Is it okay for me to DO? YES! 

Is it okay for me to MOVE? YES! 

Is it okay for me to ACT? YES! 

If I had known about having missed out on negotiating these psycho-social 
developmental stages when I exited from the Jehovah’s Witnesses, I would 
have better understood the need to affirm on a daily basis my ability to do, 
move and act until I had integrated these abilities as my own. I would have 
shouted in my own mind (and maybe from the rooftops), over and over again: 

• It’s okay to be autonomous and independent! 

• It’s okay to think my own thoughts! 

• It’s okay to make my own choices! 

• It’s okay to change my mind! 

• It’s okay to say, “No”! 

• It’s okay to say, “Yes!” 

• It’s okay to enjoy associations with other humans on planet earth! 

• I refuse to doubt, shame or guilt myself! 

• I refuse to ignore my valid questions and always “wait on 
Jehovah” for the answers. 

• I will do my own research and educate myself! 

Don’t allow yourself to feel silly or self-conscious as you repeat or 
write the above statements. You must replace years of programming with 
new thoughts that will affirm your right to be you, your right to make your 




own decisions, your right to develop fully as a free, autonomous adult. If you 
continue to repeat the statements with enthusiasm and belief, your body/mind 
will begin to accept them as now being true for you. The goal is that these 
new self-affirming beliefs will then start to be reflected in your life. 

“As a single footstep will not make a path on the earth, so a single 
thought will not make a pathway in the mind. To make a deep physical path, 
we walk again and again. To make a deep mental path, we must think over 
and over the kind of thoughts we wish to dominate our lives.” Henry David 
Thoreau 

With Erikson’s Stages of Psychosocial Development you have seen 
some of the necessary maturation process that was temporarily denied you by 
being in the controlling Jehovah’s Witnesses cult. It seems so obvious now 
how it serves the needs of the JW governing body to inhibit our ability to will 
for ourselves, to think for ourselves, and to be independent. But now out of 
the cult we will catch up in our psycho-social development and exercise our 
competence and agency on our own behalf. 



CHAPTER 19 

Ultimate Concerns of Facing Life, Free 

T here are core, fundamental issues that every human being has to address. 
These issues are not always easy to confront especially if you have been 
confined, shut off and sheltered in a cult. Membership in the Jehovah’s 
Witness cult with their strict beliefs and rigid controls can actually serve as a 
maladaptive means to escape wrestling with some of the basic realities of life, 
also known as, the existential givens of life. An existential given is a reality 
that every human will have to deal with at one time or another throughout 
their lifetime. It’s a ‘given’ that you will have to confront them! 

The Jehovah’s Witness organization, can serve for some, as a shelter 
(albeit a temporary and controlling one) from some of these harsh realities 
(givens) of existence. Psychoanalyst James Hollis, asks: “Where do you 
refuse to grow up, wait for certainty of vision before choosing, hope for 
solutions to emerge fully formed, expect rescue, or wait for a guru to make 
sense of it all for you?” (“On This Journey We Call Our Life”, p.45) 

Let’s take a look at what philosophers and psychologists identify as the 
main ultimate concerns (existential realities or givens) with which every 
human must grapple sooner or later, and that Jehovah’s Witnesses generally 
avoid: 

Existential Reality of Death: I am mortal. This body of mine will die. With 
this existential given, I must deal with my human limitations, with the fact 
that I am not exempt from what will happen to everyone else (the death of the 
body). Given the fact I am not exempt from the reality of death, I am, 
therefore, not special. 




Existential Realities of Freedom and Responsibility: I am free to choose. I 
must exercise my will on my behalf. With this existential given I must grapple 
with my own agency in the world, and while I have often said I want to be 
free, I know I may be unconsciously afraid of the responsibilities that come 
with that desired freedom. 

Existential Reality of Basic Aloneness: No matter who surrounds me I am 
basically alone. With this existential given I am forced to realize that no one 
can make key decisions for me - the task is mine alone. Ultimately, no matter 
who surrounds me, only I can live my life and experience my joys, my pain, 
my illnesses, my death. I alone must decide how connected or disconnected I 
will be to others throughout my lifetime, and even more importantly how 
connected or disconnected I will be to my inner self. 

Existential Reality of Meaninglessness: Only I can make my life meaningful 
by doing things that provide meaning for me. With this existential concern I 
am forced to realize that if I allow someone else to decide what is meaningful 
for me, I will most likely experience deep meaninglessness and despair at the 
end of my days. (One does not necessarily decide on meaning. Meaning 
comes as a result of a full, active engagement with life.) 

By espousing the beliefs of the Watchtower Bible & Tract Society some 
followers discover (more on an unconscious level than a conscious one) that 
they can escape the anxiety of struggling with the above fundamental realities 
of existence. Unfortunately, such an illusory, temporary escape inhibits 
growth and, therefore, maturity. 

For a Jehovah’s Witness still caught up in the cult, their thoughts about 
the above givens of existence might sound like this: 

A JW take on the existential reality of Death: As a JW I am promised 
everlasting life. I will not die if I am obedient. I am, therefore, exempt from 
having to come to terms with a limited life. I have the truth. That, and being 
exempt from death, makes me special. 


A JW take on the existential realities of Freedom and Responsibility: As 



a JWI do not have to worry about freedom or the responsibilities freedom 
brings. I have turned over my ability to decide and act to JW.ORG. I do not 
have to risk acting on my own and failing. I don’t have to assume the 
responsibilities of being free in this world. I trust in Jehovah and his 
organization to guide me. As a JW I simply have to follow and obey. It is the 
JW truth that sets me free. 

A JW take on the existential reality of Isolation: As a JW I am never really 
alone. Jehovah is always with me guiding my life. I also have the loving 
“Faithful & Discreet Slave” who provide me with spiritual food and 
direction, and I lean on them. They dispense God’s truth and God’s new light 
when the ‘truth’ proves fleeting. I am always surrounded by, welcomed by, 
and busy with other devotees and really never have to experience my basic 
aloneness. It is more important for me to connect with Jehovah, his truth and 
his organization than to selfishly know and connect with myself. 

A JW take on the existential reality of Meaning: As a JW I will never know 
meaninglessness. I am a servant of Almighty God and have been assigned the 
important task of warning the world, through the Kingdom preaching work, 
that He will soon destroy the wicked. What could be more meaningful than 
saving people from annihilation at Armageddon? What could be more 
meaningful than serving Jehovah throughout eternity? I do not have to 
grapple with creating anything meaningful of my own, on my own. My 
association with Jehovah’s Witnesses provides all the meaning I need ... I 
think. 

Sobering isn’t it? Eric Hoffer, way back in 1951 described this very tendency 
of mass movements to shelter their adherents from the realities of life and 
thereby exercise absolute control over them, “All active mass movements 
strive ... to interpose a fact-proof screen between the faithful and the 
realities of the world. They do this by claiming that the ultimate and absolute 
truth is already embodied in their doctrine and that there is no truth nor 
certitude outside /t.”(The True Believer, p. 79) (Bold mine.) 

Hoffer’s description is, all these years later, still true - certainly of the 
Jehovah’s Witness cult. While the Watchtower Society may claim to have the 



“absolute truth”, eventually we each have to ask ourselves if we have used 
the cushion of the JW version of truth to shelter us from confronting the 
essential concerns of being human on planet Earth ... and, at what cost? 

The thing is the Society can seem to offer shelter from harsh realities 
but ultimately the process of life intercedes and demands that we confront 
these issues on our own whether inside of or outside of a cult. When we don’t 
know about them, and don’t address them, these realities visit us an 3 rway and 
we can find ourselves terribly unprepared and, therefore exceedingly anxious. 

Jungian analyst and author, James Hollis, asks: “Where am I asking 
others to take responsibility for my life? Let’s face it - we would all love to be 
taken care of We all are recovering children who project the dynamics of the 
intrapsychic parent onto an institution, an ideology ...Growing up is ever 
more difficult because it requires letting go of old expectations of rescue and 
redemption. We are it; this is it; this is as good as it gets, and we better deal 
with it.” (Creating A Life, p. 121) I encourage you to read this Hollis 
quotation a second time! “This is it” and there is no time to waste! Hollis’ 
many books can really help one come to terms with how to live an authentic, 
mature, meaningful life. 

I often wonder about loyal JWs from the last century (such as my 
mother) who sheltered in and worked so hard for the JW organization. They 
expected to see the fulfillment of all the prophecies, as interpreted by and 
promised to them for decades by the Society. They had been promised 
rescue, redemption and eternal life in paradise! They expected to be taken 
care of by Jehovah and his organization forever. How terrifying it must have 
been to be old and frail and have to confront not only profound 
disappointment but also the realities of life they believed they would not have 
to confront: death, aloneness, responsibility and meaninglessness. 

Will today’s Jehovah’s Witnesses also lay on their death bed realizing 
they will probably not survive Armageddon? Will they, too, be dismayed to 
discover they may not number among those who will never die? Can they 
count on a resurrection to a paradise earth? Is the resurrection but a consoling 
myth? Will they slowly realize they have been misled and used? Will they 
wonder if they sacrificed their lives for an illusion of truth? Will they realize 
that they gave up their freedom, were lied to, and the perpetrators of the lies 
don’t care and take no responsibility? 

The perpetrators of the lies will not step up and face these harsh realities 



for them - the rank and file must do it alone. The Governing Body is too busy 
trying to captivate and control the next generation of servants. Will today’s 
JWs realize that they perhaps led others (their precious children among them) 
to compromise their freedom and personal agency too? If the end keeps being 
delayed, ad infinitum, was it all a hoax? Did their spiritual life ever really 
have any worthy purpose? At what cost did they isolate themselves from life, 
the world, and most importantly from themselves? Have they aligned 
themselves to something that was, in the end, a pitiful delusion? 

Imagine the existential anxiety, dread and desolation loyal devotees 
have had to, and will have to, face at the end of their years of ultimately futile 
service to the JW organization. It breaks my heart to think of their inevitable 
disappointment and despair. 

If you are exiting the cult, or have already done so, the above- 
mentioned existential concerns will be waiting to be addressed. You will no 
longer be temporarily cushioned and comforted by Watchtower’s false 
promises and deluded thinking. This may account for some of the fear, 
anxiety and depression that we experience when we leave the cult. It is called 
“existential angst”. It is part of being human to experience existential angst. It 
takes time to deal with the existential realities of life. It requires that we be 
confronted with each of the ultimate concerns of life: death, aloneness, 
freedom, responsibility and meaning. 

Fortunately we are not usually confronted by the existential givens all at 
once. We come to terms with these realities by participating in life as fully as 
we can and on an unconscious level our psyche is always working at adapting 
to these deep, human concerns. Much of the work of coming to terms with 
the realities of life is actually done for us at an unconscious level. When these 
concerns bubble up to consciousness, as they will throughout any life, there 
are ways to support ourselves through the conscious encounter. Namely: 
acceptance and presence. The good thing is that after each brush with an 
existential reality we emerge (whether we are consciously aware or not) as a 
stronger, wiser, more authentic human being. 

Having walked away from the cushion of JW delusions against the 
realities of life (which kept us child-like and susceptible to their designs) it 
behooves one to take some time to think and reflect about these realities 
(mainly the first three as we address the fourth more through our actions than 
our reflections). They require some conscious introspection. We need to stop 



now and then to reflect, to be with what is, and to acknowledge the realities 
of life. 

Coming to terms with the existential givens of life is something that is 
usually done over a lifetime but we who were members of the Jehovah’s 
Witness religion, having thought we had been given all ‘the answers’, having 
believed we had ‘the truth’ and that we were therefore special and exempt, 
have a little catching up to do. Just knowing what you are dealing with helps. 
Reading what you have just read should actually be a great help. If you 
experience existential anxiety while embarking on your new life and facing 
the realities of existence you could mistakenly attribute the anxiety to other 
things. You could think, “If Fm experiencing this much anxiety since leaving 
the Witnesses, maybe it indicates I made a mistake. Maybe this discomfort or 
angst means I should return to the JW organization even if it is deluded and 
abusive.” 

No, it does not mean you have made a mistake and should go back. It 
simply means you are no longer living a life of delusion. You are fully alive, 
facing reality and confronting the same concerns that billions of humans 
before you have had to confront. You are no longer cushioned from reality by 
JW lies. 

You have hopefully given up the belief in an ultimate rescuer. You have 
given up the belief that you are special, uniquely blessed and therefore 
exempt. You realize that you are not in possession of THE truth. You are 
stepping up to life as an adult, not remaining an infantilized dependent 
needing the direction of a few ‘truth-holding’ Governing Body members. 
You are coming to terms with the fact that there is no “ultimate rescuer”. You 
are embracing a life of reality, uncertainty and incredible possibility. It seems 
we have the choice to embrace uncertainty and be revitalized by it or embrace 
a false sense of safety and ultimately be dulled and depressed by it. It helps to 
have this understanding as you embark on your new, free life. 

Actually with the very act of leaving the cult you are, to a degree, 
confronting each of the four existential concerns. You have taken the 
responsibility to claim your right to freedom and you now stand alone ready 
to make meaning in your life as you define it, and at the same time you allow 
the knowledge of your body’s mortality to heighten appreciation for every 
precious, reclaimed moment of life. 



• Now out, you have to confront the fact that you are mortal - you 
will not survive some imaginary, ever-imminent ‘War of The 
Worlds’ and live forever in some serene paradise. But you will live 
free in the eternal now and appreciate your precious life more 
than ever! 

• Now out, you have to confront the fact that with the freedom 
gained you have the responsibility to choose, decide and act for 
yourself. You are no longer a sheltered, obedient servant. You 
finally get to create and direct your life on your own. Perhaps a 
little scary at first, but what a trip! Try to feel empowered rather 
than scared. 

• Now out, you have to confront that you are ultimately alone and 
with the opening in your life created by exiting the JW 
organization you have the internal space and freedom to get to 
know yourself. Finally you will discover who you always can rely 
on when feeling alone - YOU! You can learn to rely on your true 
self and not always look for an external parental substitute to 
guide you. What a long-overdue opportunity to establish and 
solidify the most precious, reliable relationship of all - the one 
with your true self! 

• Now out, you have the privilege of experimenting with time, 
space and life to discover what matters to you and how you will 
engage with life to bring meaning to yourself and those around 
you. You will decide what is significant for you. You can finally 
become fully involved with, and engaged with, real life. You can 
use your one and only life to create YOUR life’s masterpiece! At 
last! 

Don’t worry about having to actively and consciously wrestle these 
realities of life to the ground all at once, all the time. As mentioned earlier, 
your unconscious does a great deal of the ‘coming to terms’ work for you. 
Sometimes a little anxiety signals the conscious self that the unconscious is 
confronting one of life’s ultimate concerns. Any anxiety you experience 
facing the realities of existence can then be used consciously as a guide to a 
more authentic life. If you notice yourself experiencing some anxiety, you 



can ask yourself: 


“What existential reality is life asking me to face, that I may be 
avoiding?” 

“What existential reality or concern do I need to address now?” 

“When I experience the uncertainty of real life and the 
accompanying anxiety, what can I do instead of just hoping it will 
go away?” 

Then as authentically as you can, calmly examine your circumstances and be 
truthful with yourself about what you are facing and what options are open to 
you. Ask yourself “What action would most benefit me now?” Sit and listen 
for the answer your psyche offers up. Living authentically like this will 
increase your awareness, your vitality, your creativity and your general life 
satisfaction. 

Remember, leaving a cult is a huge transition - an existential 
transition - and some accompanying anxiety is to be expected. The 

exciting thing is that confronting the realities of existence will make you a 
more mature, authentic, psychologically aware human being than the 
shallow, one-dimensional level of development you could attain operating 
from the delusions of the Watchtower teachings. Nobody deals with these 
existential givens all the time. Most of the time we suppress knowledge of 
them in order to get on with our daily life. A degree of daily suppression is 
appropriate. But now and then, when these realities come to the surface, you 
will know what is happening and look at it as an opportunity to further grow 
into maturity and authenticity with strength, understanding, dignity and 
integrity. By so doing, you will not struggle with delusions, disappointments, 
meaninglessness, angst and depression on your deathbed like other poor folks 
we know and still love. 



CHAPTER 20 


he Power of Self-Love & Self- 
Accentance 


S elf-acceptance and self-love are ultimately the most important healing 
gifts you can give to yourself. It is shocking to realize how few of us 
truly accept and love ourselves. It seems that Western culture, and 
certainly membership in a controlling, fundamentalist cult, fosters much self¬ 
disdain even self-hatred. At a conference in the West, the Dalai Lama was 
asked by a Westerner what he thought of self-hatred. Even though he speaks 
English he requested a translation of the question. After hearing the question 
in his own language he still did not seem to understand it. Finally he turned to 
the questioner and said, “Self-hatred? What is that?” Imagine! Tibetans do 
not even understand the concept of self-hatred and yet it is so pervasive in 
Western culture. If you think you may have any such feelings, your work is 
to learn to replace them with self-compassion. Tara Brach, says, “Feeling 
compassion for ourselves in no way releases us from responsibility for our 
actions. Rather, it releases us from the self-hatred that prevents us from 
responding to our life with clarity and balance.” 

Many therapists believe that it is not the particular school of therapy, 
not the techniques, the methods, the interpretations, the topics of 
conversation, the release of pent-up emotion, etc. that do the main work of 
healing in therapy. Rather, they hypothesize, it is the actual relationship of 
the client with the therapist. It is the therapist offering presence, acceptance 
and unconditional positive regard throughout the course of therapy that seems 
to truly effect the healing. When a psychotherapist offers unconditional 
acceptance and non-judgmental presence it acts as a mirror for the client and 
they see themselves, perhaps for the first time, as good enough, as likeable. 




lovable and worthy. Once they internalize and own that unconditional 
acceptance of self, they can feel ready to embrace life with all its challenges 
and make the life changes they need to make. What can we learn from that? 
Don’t wait for a therapist to offer you unconditional acceptance. Learn to 
offer unconditional love and acceptance to yourself now. You can pay a 
therapist to model unconditional acceptance for you or you can begin now to 
give it to yourself - for free! 

The JW governing body has trained the elders and JW rank and file to 
look down on anyone who is disfellowshipped or who chooses to leave the 
group. They let us know in no uncertain terms that we are ‘bad’ in their eyes 
and in the eyes of Jehovah. It is hard to walk away from that cult without still 
hearing their condemnations and death threats ringing in our ears. Some 
Watchtower articles even encourage their membership to loathe JW 
defectors. Due to this, many of us leave feeling bad about ourselves, 
internalizing their hatred of us and even ending up consciously or 
unconsciously hating ourselves. Only we can change or undo this. 

No one comes into the world feeling self-hate. It is something put upon 
us by a toxic environment and unfortunately, often it sticks. Self-hatred is 
usually accompanied by shame. Unconscious self-hatred can manifest as 
conscious depression. Know you are not hateful. Know you are not 
shameful. Those labels are not and were never true and you must work to 
relinquish them. Those false labels belong to the ones who speak them. They 
do not belong to us. They were put upon us and are not ours. It is our job to 
release any self-hate, self-recriminations, self-contempt and shame. It is our 
job to learn to love and accept our self and our life again. Tara Brach adds, 
“With an undefended heart, we can fall in love with life over and over every 
day. We can become children of wonder, grateful to be walking on earth, 
grateful to belong with each other and to all of creation. We can find our true 
refuge in every moment, in every breath.” (True Refuge, 2013) 

If you truly want to heal from spiritual abuse the task for you is to 
unconditionally love and accept yourself. This, my friend is the most 
important and most powerful thing I can share with you. If I could distill all 
of what I’ve learned from the study of psychology, my experience as a 
therapist, and an on-going flirtation with Eastern philosophy into one 
summary sentence, it would simply be: Love and accept yourself. 
Everything else seems to fall into place from there. You don’t have to go 



anywhere or pay anything to love and accept yourself. It’s an inside job. Step 
up and accept yourself unconditionally now. 

Listen to how Carl Rogers, the founder of the humanist, person- 
centered approach to therapy, thought about himself with all his normal, 
human frailties and imperfections: “I have come to prize each emerging facet 
of my experience, of myself I would like to treasure the feelings of anger and 
tenderness and shame and hurt and love and anxiety and giving and fear - 
all the positive and negative reactions that crop up. I would like to treasure 
the ideas that emerge - foolish, creative, bizarre, sound, trivial - all part of 
me. I like the behavioral impulses - appropriate, crazy, achievement- 
oriented, sexual, murderous. I want to accept all of these feelings, ideas, and 
impulses as an enriching part of me. I don’t expect to act on all of them, but 
when I accept them all, I can be more real; my behavior, therefore, will be 
much more appropriate to the immediate situation. ” Carl R. Rogers, (A Way 
of Being, 1995) 

While being condemned by your former religion, while being shunned 
and thereby shamed by your family and former spiritual brothers and sisters, 
it is hard to maintain a loving sense of positive self-regard. It is so easy to 
follow suit and come down hard on one’s self. A lack of positive self-regard 
can precipitate depression so it is imperative that you work at loving and 
accepting yourself through all of, and in spite of, the negative effects that 
result from having been a member of a cult. 

This does not mean you accept all and any bad behavior from yourself, 
however. It means that you try to understand where the ‘bad’ behavior comes 
from. Although you don’t accept errant behavior you totally accept the 
person (yourself) who got caught up in it. If you catch yourself in some less 
than admirable behavior, help yourself by saying something like, “I don’t 
want to do such a thing again. How will I do things differently the next time I 
find myself in such a circumstance?” Answer filling in the behavior you 
would prefer to see - all the while loving the sweet, imperfect, evolving self 
that you are. 

Remember our dis-identification technique? You can use it here too. 
Relate to any foibles or weaknesses you discover, not from them. Know they 
are there, but as Rogers suggests, view them as wonderfully curious, quirky, 
enriching parts of yourself, not your whole self. Remember you do not have 
to act from less than admirable parts of yourself. Simply acknowledge that 



they are there (relate to) but act from your centered adult self. 

Buddhist teacher Stephen Levine tells us to love ourselves as if we were 
our only child. What a tender, compassionate thought! Would you judge and 
criticize a hurt, abused, shamed, shunned and discarded child? No you would 
pull him up on your knee and surround him with your arms and your love. 
Love yourself as if you were your only child ... now. 

How does one love them self as if they were their only child? It might 
sound something like this: “There, there Sweetheart...! know you are feeling 
sad and lonely. I totally understand. Don’t worry, I’m here with you and I 
won’t abandon you. You can come and pour your heart out to me anytime. 
There is nothing you can say or do that could ever make me stop loving you. 
If you don’t feel like you can get through another week without your family, 
let’s just take it day by day. Lean on me and if necessary we will very simply 
live one minute at a time. Everything is possible when you know you’re loved 
and understood. Right?” Compose something like that, that fits your 
circumstances and care for yourself as if you were your only child. Perhaps 
you could also do the Butterfly Hug as described in Chapter 16 . as you 
reassure and love your fragile, lonely inner child. 

In the same vein author Jack Kornfield, says: “I used to think that to 
become free you had to practice like a samurai warrior, but now I 
understand that you have to practice like a devoted mother of a newborn 
child. It takes the same energy but has a completely different quality. It’s 
compassion and presence rather than having to defeat the enemy in battle.” 

Can you find moments when you stop warring in your mind with the 
JW ‘religion’ or even with yourself and turn to simply offering yourself some 
loving attention? Can you give up the struggle against the past and perhaps 
against yourself, come into the present moment and simply accept yourself 
just as you are? It’s simple but not always easy. It is, however, one of the best 
ways to truly come home to yourself and improve the quality of your life. 

When we are exiting a controlling, judgmental, unforgiving, punitive 
religious group our capacity for self-love and self-acceptance has been 
damaged. It is now up to you to repair this impaired ability to love yourself. It 
takes work. It takes persistence. It takes stopping the thoughts when you 
catch yourself thinking unloving things about yourself and replacing them 
with kind, warm, gentle thoughts of unconditional self-acceptance. 

This is not a narcissistic or self-absorbed activity. It is an act of 



empathy and compassion. Once you have practiced and relearned how to give 
yourself unconditional acceptance you will not waste any more time 
preoccupied with yourself. Self-acceptance will simply become the inner 
holding environment from which you automatically flow with life. 

Two thousand years ago Gautama Buddha said “You, yourself, as much 
as anybody in the entire universe, deserve your love and affection.” Mark 
Twain said, “The worst loneliness is to not be comfortable with yourself.” In 
spite of thousands of years of awareness of the vital need to accept and love 
ourselves, it is not always the first thing we think of doing, but do it we must! 
Thoreau said, “It is what a man thinks of himself that really determines his 
fate.” 

Perhaps as a child we never saw anyone look at us with eyes full of 
love. Perhaps no one ever told us how lovable we were (and are). If you were 
not blessed with the circumstances that conferred upon you this inner 
knowing, then it is up to you to do so for yourself. And, it bears repeating, 
you do not have to be perfect to be lovable. 

Sometimes there seems to be an inner taboo, an inner aversion to loving 
ourselves. Carl Jung warned of this saying, “The most terrifying thing is to 
accept oneself completely.” You must fight against the terror, taboo or 
aversion to loving yourself. Dr. Kristin Neff, author of Self-Compassion, 
says, “I found in my research that the biggest reason people aren’t more self- 
compassionate is that they are afraid they’ll become self-indulgent. They 
believe self-criticism is what keeps them in line. Most people have gotten it 
wrong because our culture says being hard on yourself is the way to be.” 

You’ve had the authoritarian Watchtower organization hovering over 
you with its rules, implied threats, warnings, and exhortations - trying to 
keep you in line. You will not become self-indulgent and wicked if you 
discontinue this unkind and unjust treatment and replace it with empathy and 
compassion. Unconditional self-acceptance will not happen overnight but 
with gentle, persistent awareness and loving attention you can finally give 
yourself the gift of unconditional acceptance. 

Learning the approach to life called ‘Mindfulness’ is one method that 
can help you reclaim the presence required to love yourself. If you are 
depressed it is imperative that you relearn to love and accept yourself. Self¬ 
acceptance frees you up to experience joy. Joy is a healing emotion and one 
you deserve to experience. 



Remember this self-love and acceptance is the key to all healing and 
creativity and only you can give this to yourself. It is not self-indulgent. It is 
not narcissistic. Your capacity to accept yourself has been damaged during 
your time spent in the JW cult and you must take on the task of repairing that 
damage. Once repaired it will just become the quiet underpinning of your 
identity. You will not even have to think about it, it will just be a permanent 
given of your life. 

True narcissists are invariably people who on a deep level are full of 
self-hate and self-contempt usually due to early childhood neglect or abuse. 
Self-hate keeps such a person terribly preoccupied with getting the attention, 
recognition, approval and acclaim that might finally prove to themselves that 
they are lovable and worthy. True self-acceptance and self-love free us to live 
without that kind of self-absorption. 

If you notice yourself thinking a self-critical, self-judgmental thought - 
stop it immediately and shift to a loving approach such as: “I didn’t perform 
well on that task. I could berate myself for the poor performance, and I have 
a choice. I choose to consider how I would perform differently in the future, 
rather than criticize myself for how I performed now. I deeply love and 
accept myself with all of my mistakes, limitations and problems. I do not have 
to be perfect in order to love and accept myself.” 

You don’t pretend that you don’t make mistakes or have occasional 
poor performances. Acknowledge them. If you can correct them, do. If you 
need to apologize or make amends, do. Consider how you would do things 
differently in the future. Give yourself credit for the effort and move on with 
what you have learned from the experience. Dwelling on self-criticism is 
totally counterproductive as it will only guarantee more of the same behavior 
(that you are criticizing) in the future. 

“Self-acceptance is my refusal to be in an adversarial relationship to 
myself.” Nathaniel Brand 

Tell yourself the truth about an unsatisfactory situation, remark, 
performance, and then reframe it, as Carl Rogers did above, by seeing it as an 
enriching learning experience, as evidence of your unique set of crazy quirks. 
You have a choice as to whether you judge, blame and harshly criticize 
yourself. I love the words of Joseph Campbell, “The privilege of a lifetime is 
being who you are.” Be who you are and love your imperfect self just as you 
are. Isn’t that ultimately, the deepest reason why we choose to leave the 



Jehovah’s Witness cult - to be fully who we are? 

You could find reasons to criticize yourself, and you have a choice. 
Choose self-acceptance and self-love. It will be such a refreshing change 
from what you learned and experienced in the JW cult. As a Witness it was 
clear that you could not speak truthfully about what you felt, what you 
experienced, what you wondered, how your thinking had evolved, what you 
really wanted, etc. To do so would be to violate an implicit group taboo and 
to put your membership in the group at risk. Wayne Muller, in his book 
“Legacy of the Heart” says, “Self-acceptance is impossible if we cannot speak 
truthfully about ourselves. Without the truth we may learn to accept who we 
appear to be, but what we are accepting is a lie.” 

Now out of the restrictive, stifling milieu of the JW organization you 
can finally speak the truth about yourself - to yourself and others. In being 
able to be real and authentic you open the door to the gift of self-acceptance 
and self-love and vice versa. 

If you would like to use affirmations to help deprogram yourself from 
old indoctrination and install new thoughts of self-love, self-esteem, self¬ 
forgiveness and well-being I recommend that you investigate the guided 
meditations of Louise Hay. One guided meditation that I particularly like on 
YouTube is entitled, “Louise Hay - Self-love Part 2.” She also has dozens of 
others that you can try. 




A Healing Technique Used in EFT Therapy: 

(EFT stands for Emotional Freedom Technique) 

EFT therapy was developed by Gary Craig and is based on Chinese 
principles of acupuncture and acupressure. (My favorite form of EFT is 
“Faster EFT’ which is a derivative methodology developed by Robert G. 
Smith.) In all forms of EFT instead of using needles in the acupuncture 
points, you tap or rub the points. There is a whole protocol for how, and in 
what order, etc. to tap on the various points. (See Resource Section on 
Alternative Therapies at the end of this book.) I offer the following simple 
one pressure point version for clients who need to do a little work on self- 
acceptance (and we all do). 

Each of us has a sore or tender spot in the upper left quadrant of our 



chest. Just gently probe around the upper left side of your chest until you find 
your tender spot. Mine is about mid-point if you drew a diagonal line from 
the base of my neck to where my armpit begins. 

Once you have identified where your ‘sore spot’ is you are going to 
gently rub it in a circular, clockwise motion while you repeat the following 
statement out loud or just in your mind: 

“Even with all my problems and limitations, I deeply and 

completely love, accept and forgive myself.” 

Keep rubbing the spot and repeating the above statement to yourself for about 
a minute, more or less. Repeat the procedure a few times...as needed. 

It is not necessary for you to consciously believe, at this moment, that 
you “deeply love, accept and forgive yourself’. If you notice some resistance 
to that statement (and most of us do) you just repeat it an3rway. You are 
trying to install the authentic state of positive regard for self and leave no 
room for the false state of negative regard for self. Your habituated mind is 
bound to resist a little at first. Just ignore the resistance to the statement and 
carry on. Since most of us have quite a load of self-hate in our unconscious, I 
would encourage you to do this daily for a while and then later on, use as 
needed. 

As said earlier in this chapter self-acceptance and self-love are the key 
to all healing. This EFT technique helps us achieve that goal. It costs 
nothing,, cannot hurt you, can be done easily, so why not give it a try? By the 
way, the “sore spot” seems to continue to remain sore on everyone I’ve 
talked to. You are not looking to remove the tenderness from that spot. You 
are simply aiming to replace old, buried self-hatred with long overdue self¬ 
acceptance and rubbing the sore spot and saying the affirmation seems to 
help you do just that. I have added the word “forgive” to the EFT affirmation 
because I feel forgiveness facilitates love and acceptance (and vice versa). 
Over the years, there have been many things for which I have had to find a 
way to forgive myself. This EFT technique really helps accelerate the self¬ 
forgiveness process. Do try it. 

I remember teaching this technique to a client who worked with an 
NGO and had just returned from a war-torn country. She had returned from 



her post with some PTS but as we worked together it became evident to me 
that she also had a buried childhood cache of unwarranted self-hate. I taught 
her this EFT technique and, in a rather patronizing tone, laced with a ‘wink’, 
she said she would give the little technique a try if she even managed to think 
of it during the week. 

At the beginning of her next therapy session she enthusiastically 
reported in about her week saying it had been one of the best weeks she’d had 
since she returned from overseas. She described feeling more relaxed, less 
burdened, less anxious and less depressed. She added that she was more able 
to simply enjoy herself both while working and socializing. Then she 
suddenly paused and said, “You don’t think it’s because of that silly, little 
rubbing thingy ... do you?” 

“So you did it? I asked. 

“Yes, I actually did it a few times each day. That can’t be what made me 
feel better...surely!?” 

I smiled, pleased with what “silly little thingies” can sometimes 
accomplish. We have no way of knowing for sure if that EFT rubbing 
technique was what helped give the client some relief from her unconscious 
cache of self-hate and attendant anxiety and depression, but my guess is that 
it was a strong contributing factor. Why don’t you give it a try - even if you, 
too, are a little skeptical about “silly, little rubbing thingy” techniques? 

As you become accustomed to using the technique, you can then adapt 
it to specific feeling states or situations in your life. For example: 

“Even with, fill in the blank I deeply and completely love, accept 
and forgive myself.” 

More Specific Examples: 

“Even with, the panic I am feeling about being disfellowshipped 
and losing contact with my family, I deeply and completely love, 
accept and forgive myself.” 


“Even with, the despair I am feeling about being shunned by my 



parents, I deeply and completely love, accept and forgive myself” 

“Even with, these feelings of loneliness and rejection, I deeply and 
completely love, accept and forgive myself.” 

“Even with, the fact that I am told that I am an apostate and going 
to die at Jehovah’s Battle of Armageddon, I deeply and completely 
love, accept and forgive myself.” 

“Even with, the fact that my children are told to shun, fear and 
reject me, I deeply and completely love, accept and forgive 
myself.” 

“Even with, the fact that I seem to be struggling with depression 
and some habitual feelings of self-hate and self-contempt, I deeply 
and completely love, accept and forgive myself.” 


Some of the above statements may sound quite contradictory, but say them 
anyway! This is what your unconscious needs to hear, absorb and integrate. 



CHAPTER 21 


Self-Acceptance Linked to a Sense of 
ng 



T he thought of being cut off from loved ones awakens deep fears in every 
human being. Humans have a fundamental need to belong. Family is the 
main way that we achieve that sense of belonging. Family anchors us 
and is ideally a refuge from the storms of life. To have family torn away is 
traumatizing. However, when we lose loved ones there are alternative ways 
to get our belonging needs met - not necessarily the way we prefer to have 
them met, but met, nonetheless. 

The most fundamental way to always have a sense of belonging is to 
unconditionally love accept yourself, as we talked about in the previous 
chapter . When you accept and love yourself you create a ‘belonging’ place 
within. You open your heart to yourself. You find a sense of belonging in 
your own heart - a place you can always turn to and find non-judgmental, 
open arms metaphorically waiting to welcome you. 

If you lived as a Jehovah’s Witness you probably had some sense of 
belonging within the organization and among the brothers and sisters - albeit 
a flawed, conditional belonging. I use the word “flawed” because if you wish 
to reconsider any of the beliefs or practices of the cult you are put on warning 
that you will lose your connection with, or belonging to, the group. Worse 
yet, they intimidate your loved ones into breaking connection with you too. 
All the sense of belonging experienced in the cult was/is conditional. An 
organization that: 

• limits the human connections you can make on this planet 







• tells you that if you frequent people outside the group you are at 
risk of opening yourself to demonic influence 

• places so many conditions on your belonging to the group 

• has you suspicious about the motives of other humans and 
therefore limiting the connections you make 

• requires you to live with many rules and on a strict, 
predetermined schedule 

• requires you to limit outside activities, your information in-take, 
your reading materials, your level of education 

• keeps you in a form of psychological confinement, isolation 

• has members report to elders any ‘un-witness-like’ activities of 
fellow members 

is an organization that has commandeered your life and has isolated you from 
others, the world, AND from yourself. Yes, your very self. 

Time to Come Home to Yourself 

It is time to finally come home and belong to yourself. One way to come 
home to yourself is of course, to leave the cult. An old Japanese proverb says, 
“To know and not to act is not to know at all”. You know it is time to leave 
and to come home to yourself and if you are reading this book you have 
already done so or are taking steps to initiate the process. With the time you 
reclaim by leaving all the enforced busyness of the cult you can finally make 
your way back to yourself. How do you begin to make your way back to 
yourself and find a sense of belonging within yourself? 

• take good physical care of yourself 

• be emotionally kind to yourself 

• listen to yourself 

• trust your intuitions 

• be supportive as you build a loving relationship with yourself 

• allow yourself to sit, to be, to have moments with no agenda 

• allow yourself to really understand, appreciate what you have 
been through and how courageous you have been 




• promise yourself that you will not criticize or abandon yourself 

• reassure yourself that the only one you can ‘save’ is you 

• give yourself unconditional acceptance 

• love yourself as if you were your only child 

• find a sense of soft openness in your own loving heart 

It is with such loving self-care that you can create a permanent sense of 
belonging within. No one can take an inner sense of belonging away from 
you. If you are being punished by the JW organization for daring to leave its 
ranks, punished by losing your fundamental connection and sense of 
belonging with loved ones who are still loyal JWs, then know you can always 
find a place of belonging in your own open and accepting heart. 

Whether you are conscious of it or not, lack of love and acceptance for 
yourself ultimately means you have no inner sense of belonging. When we 
love our self, even when we lose everything and everyone, we know we still 
have a home in our heart. Teacher, Brene Brown in her book, “Daring 
Greatly” says, “...our sense of belonging can never be greater than our level 
of self-acceptance. 

In the midst of the pain of being shunned you can experience the joy of 
having an inner refuge - that no one can take away. (See guided imagery in 
the next chapter .! Refuse to let the JW organization intimidate you with 
threats of taking away all belonging. They can take some, for a while, but 
they can never take away the true, ever-present home in your heart. Tara 
Brach says, “.. .ultimately, our refuge is not outside ourselves, not somewhere 
in the future - it is always and already here. ” 

The existential truth is, we will either leave or lose everyone that we 
love - sooner or later. It has been thus for everyone who has walked this 
planet. We all need a safe refuge within for those inevitable times when we 
lose loved ones and feel we have nowhere to turn. We need to know we can 
rest, recuperate, rejuvenate and always find total acceptance within. 
Mindfulness and loving-kindness meditation are techniques you can use to 
help access this unconditional belonging within. Once accessed, you are no 
longer dependent on external sources to fulfill your belonging needs. 

“I found myself praying: “May I love and accept myself just as I am. ” 
~Tara Brach 




CHAPTER 22 


Creative Visualization as a Healing 
Resource 


V isualization is a wonderful capacity of the mind. We all visualize future 
scenarios - especially when we worry. We often imagine all kinds of 
terrible possibilities and actually feel stressed and anxious due to our 
imaginings. We sometimes forget that we can harness this powerful capacity 
of the mind to visualize, and use this capacity to constructively and creatively 
help ourselves. 

Creative visualization has received some bad press due to people who 
have co-opted and commercialized the technique with books claiming to 
show how to attract abundance or romance into your life. For now forget 
about the books that have exploited the technique. Psychologists, especially 
sports psychologists know visualizing works and teach it to their athlete 
clients all the time. Perhaps you have noticed elite athletes with their eyes 
closed before a performance or a competition visualizing every strategy or 
move they want to make. It is like an extra physical practice session because 
the body/mind cannot tell the difference between a real experience and a 
well-imagined one. 

To demonstrate the power of creative visualization or guided imagery let’s 
try a little experiment. As you read the following paragraph try to really 
sense (taste, smell, feel, hear, see) everything you read: 

Imagine it’s a scorching hot summer day. You’ve been outside working 
in the hot sun and your mouth is parched and dry. You decide to go inside 
and make yourself a delicious, ice cold lemonade drink, from scratch. You get 




a few lemons from the refrigerator and enjoying feeling their cool bumpy, 
yellow surface as you place them on the cutting board. As you take one 
beautiful juicy lemon and cut it with a sharp knife, you see glistening droplets 
of lemon juice squirt out from the lemon’s yellow flesh. After slicing the 
lemon in two, you pick up one half and bring it up to your tongue and lick the 
wet, tart, acid, citrus flesh. 

You should notice that you now have more saliva in your mouth than 
before you read the above paragraph. Just imagining the lemon and its 
spurting, tangy juices invariably produces the biological response of 
producing extra saliva in your mouth in anticipation of having to digest the 
lemon juices. But you did not have an actual lemon, you were just visualizing 
that you did. That is the power of creative visualization. Visualizing or 
imagining can produce actual biological responses because, again, our 
body/mind cannot tell the difference between a real experience and a really 
well-imagined one. Let’s examine how we can harness this amazing 
mind/body response to make ourselves feel better as we work to heal from 
cult-control abuse. 

Creative visualization can be used to vividly imagine scenarios or 
experiences that create biological responses that foster relaxation and well¬ 
being. There are a variety of resources you can purchase or view online 
designed to help you to relax and release stress using creative visualization or 
guided imagery. I love the ones that include actual sounds of nature as you 
follow along with the visualization (e.g. rain in a forest, waves lapping on the 
shore, a babbling brook, bird songs, etc.). These are great tools to use for 
managing stress - for example, if you are currently dealing with the stress of 
being shunned. Let’s use some creative imagining right here to help release 
emotional toxins accumulated from being in a repressive cult. 

A Guided Visualization: 

Each day when you have a shower try to end the shower by gently changing 
the flow of water from warm to cool - a comfortable cool, not a shocking 
cool. I like to think of it as Earth cool. Then, shut your eyes and as you stand 
there imagine (as vividly as possible) that you are in a beautiful, private spot 
in nature standing under a gentle, pure, cleansing waterfall. The air 
temperature is warm and beautiful rays of sunlight gently caress your skin. 



Give yourself permission to enjoy the earth-cool water flowing over every 
part of your body, restoring you, soothing you, healing you . 

Now, further imagine that the magical waters are able to flow right 
through your skin, softly entering your body and gently flowing through every 
cell of your body. It’s a lovely feeling. Know that as these healing waters flow 
softly through every tissue and structure of your body, they are taking away 
all the old unwanted beliefs, all the unreasonable expectations, all the 
woundedness stored in your body from your time in the JW cult. The cool, 
healing waters are washing all the hurtful holdings from your body, down 
into the pool of water below the waterfall... Just let it all go. Let all the 
indoctrination, all the hurt and all the stress be washed away... Take all the 
time you need to experience this as vividly as you can... Let the healing 
waters wash all the cult toxins and any resulting pain away into the outflow 
of waters in the pool below... Let any open, festering wounds you still harbor 

be closed and completely healed by the life-giving waters . Take all 

the time you need to accomplish this... 

Notice and enjoy how much lighter you feel without the weight of all 
the old, toxic JW doctrines and expectations imbedded in the tissues of your 
body/mind. 

When you are ready, open your eyes and bring your awareness back to 
the here and now. Take a moment to get your bearings. (You can adapt the 
above visualization to a bath if you prefer. You may need to read the above 
visualization a few times so that you can easily bring it to mind in the 
shower!) 




I live in a beautiful spot between a mountain and a river. There are several 
fresh mountain streams that make their way down the mountain to the river at 
its base. Whenever I am privileged to sit beside one, I creatively imagine that 
the flow of water is washing through my body and flushing away anything I 
have taken on that is not mine - anything that it would be healthy for me to 
release. I don’t even have to know precisely what is being washed away. I 
just trust that what is not mine, what is toxic, what I don’t need, what is 
unhealthy will be washed away by the flow of water. I allow myself to enjoy 
vividly imagining this for a few minutes. At the very least, this visualization 






is an extremely relaxing and stress-reducing exercise...and I have to admit I 
enjoy returning to my regular activities feeling every cell of my body has 
been washed clean of unwanted debris, whether physical, psychological, 
emotional or spiritual. You, too, can create your own spontaneous, creative 
visualization sessions just like this, as you enjoy moments in nature. 

Here is another guided visualization I often used with clients who had 
abusive childhoods or who were experiencing difficult, painful emotions - 
for whatever reason. Read through it a couple of times to get familiar with it. 
When you want to actually do the guided visualization for yourself, simply 
read small portions of it at a time, then closing your eyes and imagining the 
portion of the guided visualization that you just read. Alternately, have 
someone you feel very comfortable with read it to you or record it with your 
own voice and replay whenever it suits you. 

Take a moment to make sure you are sitting comfortably and when you 
are ready close your eyes. You are going to use your imagination to create 
the most beautiful, safe, comfortable, healing space for yourself Decide if 

you want your healing space to be indoors or outdoors . You are making a 

special, imaginary spot for yourself that is beautiful, peaceful, safe and 
healing ... and only yours. Take a few moments and create it just as you 

would like it to be . (If you are creating an outdoor scene, make it the 

season and the time of day you most enjoy. Make this space a private place 
where you will not be disturbed and where you feel totally comfortable and 
safe. Be relaxed about creating this space, it does not have to be perfect or 
complete. You can always add or subtract elements in future visits back to 
this healing space.) Once you have created this beautiful, safe, healing space 
in your imagination, visualize that you are finding a place to sit within the 
space and just soak up the beauty and the peace available to you there for a 
moment or two . 

As you sit there, you become aware that there is a gentle, non- 
threatening, benevolent presence in the space with you. (This presence could 
be an imaginary person, a beloved animal presence, a shimmer or ray of 
light, a beautiful cloud, any imaginary representation of a totally benevolent, 
loving presence that you want) You are amazed at how comfortable you feel 
with this gentle presence. In fact, you sense that somehow the presence knows 






you - has always known you, and loves you as a parent or grandparent 
would. There is no need to talk. You are able to communicate with each other 
without any sounds . 

What this presence is communicating to you is that it knows everything 
about you - all the good, all the special, all the adorable, all the not so 
adorable, all the not so good - and it brings absolutely no judgment to you. 
This gentle, benevolent presence completely understands everything you have 
been through and appreciates how hard you have struggled to survive some 
of the events of your life. You really sense the unconditional acceptance that 
this presence has for you. Remember, it has seen it all - the amazing things 
you have accomplished and also the less admirable moments of dishonesty, 
selfishness, insensitivity, and still, it does not judge you or stop loving you. 
This presence completely understands what it is to be a vulnerable human 
and it loves every part of you unconditionally no matter what has occurred in 
your past. You are amazed how totally relaxed you become when you realize 
there is no judgment, there are no conditions - there is just pure non¬ 
interfering and non-abandoning, loving presence. Soak up the unconditional 
love, the complete acceptance and the profound sense of understanding this 
presence offers you. Take all the time you need to complete this experience 
for yourself. . 

When you are ready, say goodbye to this loving presence - just for now 
- knowing that you can return to this healing place and reconnect at any time. 
You know how to meet up with this presence now. As the presence leaves, 
without words it reassures you that it is always available to spend time with 
you and it hopes you will remember how loved and valued you are, even 
when you are not in each other’s company. 

Open your eyes and gently bring your awareness back to the actual here 
and now. Sit for a moment where you are, and get your bearings back in the 
present moment. Notice how healing it is to feel completely and totally 
understood and accepted. Notice that this is a gift you have just given 
yourself using your faculty of creative imagination. 

You do not have to depend on rare and often unreliable external 
resources to receive unconditional love and acceptance. You can give 
yourself what you need when you need it. Promise yourself that you will 
revisit your newly-created, safe place and this loving, healing presence often. 






CHAPTER 23 

Acting As If 


R emembering what we learned from our imaginary lemon experiment in 
the last chapter - that the body/mind cannot tell the difference between 
a real experience and a well-imagined experience - let’s explore some 
other ways we can apply this capacity of imagination to create a feeling of 
well-being during our recovery from being in a destructive cult. 

As mentioned earlier we often experience physical effects such as 
butterflies in the stomach, sweaty palms, shallow breathing, rapid heartbeat, 
etc., from worrying, anticipating or imagining a worst possible scenario. 
Worry and anticipation happen in our imagination and we usually imagine 
that negative things will happen and the body/mind produces the 
corresponding physiological response, even though what we imagine is 
probably false and usually never happens. We can help ourselves by 
challenging our worry thoughts, asking “Is that really true?” “Do I know for 
sure that these things will happen or am I just imagining the worst again?” 
To stop the unwanted physiological responses stop the embellished, dread- 
full thinking, otherwise known as worry. 

But what about using our imagination to produce a positive 
physiological response? I once saw a video of an interview of the Welsh 
stage and screen actor of the fifties and sixties, Richard Burton. It was well 
known that Burton was an alcoholic and frequently suffered from severe 
bouts of depression. The interviewer noted that Burton seemed to finally have 
conquered many of his psychological ‘demons’, was doing well, and asked 
him what accounted for the dramatic change. Burton’s response went 
something like this: “Well, in the midst of my last depressive episode, it 
occurred to me that I am an actor and it is said I’m a good one. So I thought. 




if I am such a good actor, why don’t I just act as if I feel happy? Why don’t I 
just act as if I expect life to be good and act as if I’m happy? And so I did. I 
just acted as if I felt great and went about my life. After a certain period of 
acting as if I was happy, I began to notice I really didn’t have to act 
anymore. It seemed that by pretending I was happy, I eventually turned into 
someone who really was!” (Paraphrased from memory.) 

Burton acted as if he was happy and his body/mind could not tell the 
difference between a real experience of being happy and a well-acted (or 
imagined) experience of being happy. Since his body/mind was tricked into 
believing he was happy, one of the probable physiological responses was a 
re-wiring of the neural circuitry in his brain and soon he was able to stop 
acting and just be the satisfied, happy person he was meant to be. 

Many refer to this strategy as, “Fake it, til’ you make it.” Some cliches, 
like “fake it til’ you make it” become popular because there is a strong 
element of truth in them. The idea is to fake feeling okay in spite of what has 
happened to you and after a while the feeling okay will become your default 
position. It’s as if your internal systems say, “Oh...it seems we’re okay now. 
So let’s produce the chemicals, hormones and neurological connections that 
go with the feeling of ‘okayness’ or happiness.” 

You can apply this ‘acting as if’ technique in many ways. You don’t 
have to only pretend you are ‘happy’. Maybe you want to pretend or act as if 
you are feeling positive instead of negative. Perhaps you want to pretend life 
is good and all will work out in the best possible way, even though you don’t 
actually quite believe that yet. Perhaps you want to act as if you are 
confident, out-going, ready for any challenge, even though you aren’t yet. 

This is something you do in your head. It’s private. There is no risk of 
public failure or humiliation. It costs nothing. You are going to live through 
the next few months an 3 rway, why not live through them pretending you are 
feeling upbeat instead of actually feeling downtrodden? 

Yes, I hear those of you saying, “But it would not be the truth of how I 
feel! I would be living a lie. It wouldn’t be authentic!” That’s right, but as the 
saying goes, sometimes desperate times call for desperate measures. 
Sometimes we have to be playful, creative and imaginative to facilitate our 
own healing. When children play ‘pretend’ to try out different personas and 
imagine themselves doing the things adults (or super-heroes) do, parents 
don’t stop them saying, “But that’s a lie, sweetheart! You aren’t really a 



superhero (ballerina, race car driver, fireman, etc.) Please darling, stop 
pretending and be authentic!” No, parents understand that imaginary, pretend 
play is the way little human beings practice and learn different ways of being 
in the world. If a partner or friend questions you about your new attitude or 
approach, tell the truth. Don’t lie to others if they need to know what you are 
doing. Let them know you are ‘acting as if’ and why. You could think of the 
technique as inauthentic, and you have a choice! I prefer to think of it as a 
creative strategy to experiment with a different approach to living before we 
have actually incorporated the approach into our life. 

Another way to use this technique is to think of someone who has the 
approach to life that you would like to have. Then simply act as if you are 
moving through your life exhibiting the qualities and behaviors of that 
person. (It could be a person you know, or one you have admired from a 
distance, a character from a novel, whomever.) Pretend, imagine, act as if you 
have the attitude, perspective and qualities of the person you admire and 
notice the boost of energy, or confidence, or well-being you experience. Your 
body chemistry follows your thoughts, especially your well-imagined ones. 
You will not have to do this forever, only for a period of time until your 
body/mind has adopted or incorporated these new perspectives and qualities. 

There are far reaching effects to making a shift to a more positive 
approach to life. Donna Eden in her book. Energy Medicine says, “Your 
immune system can go astray by modeling itself after your behavior. Some 
immune disorders are, in fact, exact analogies of a person’s way to relating 
to the world.” (p.242) If this is the case, it can be damaging to relate to the 
world as a depressed person. It can cause your immune system to become 
depressed too. If you have not been able to make an attitude shift of your own 
yet, you can consider simply pretending you have made the shift and benefit 
from all the systemic changes a well-imagined and well-acted approach can 
produce! 

For example, you can make a shift from feeling like: 


you’ve been a victim of the Watchtower Society, to acting as if 
you are a survivor of JW.org and now thriving in spite of their 
abuse 



• you’re resentful and bitter about all you lost being a JW, to acting 
as if you have come to terms with your past in the JW ranks and 
are ready to move on 

• you’re mortally wounded by being shunned by your family, to 
acting as zf you know that in spite of the pain of shunning, you can 
survive and must get on with life 

• you’re worthless and no good, to acting as if you know you 
matter, acting as if you absolutely know you have value and worth 

• you’ll never make up for all the time you lost as a member of the 
Jehovah’s Witness cult, to acting as if you know you can apply 
yourself now and make a good life for yourself, regardless of the 
time stolen from you 

• you have no confidence in your abilities, to acting as if you are 
confident and self-assured and that you can succeed with your 
projects 

• you always see the glass as half empty, to acting as if you are 
now a person who sees the glass as half full 

You get the idea. Making this imaginary shift helps change our internal 
images about our self, our expectations of our self, our perspective, our 
intentions, and of course, our confidence level. Since the beliefs and images 
we hold about our self have a huge impact on how we feel and behave, and 
therefore, on what happens to us, it makes sense to try this technique of 
“acting as if” we already possess the attitude or approach to life that we want 
and benefit from the resulting positive impact on our life. Then we abort the 
possibility of self-fulfilling prophecies based on negative feelings about our 
self, and open the possibility of self-fulfilling prophecies based on upbeat, 
confident feelings about our self. 

At the very least acting as if you already have the qualities you want 
will give you some relief — a little respite from negativity, doubt and 
depression. Even if you cannot sustain ‘the act’ all day long, doing it for a 
couple of hours a day is bound to make a shift in your physiological 
responses and help you feel better on many levels. 

So, let’s play pretend! The only thing we have to lose are some negative 
feelings about our self and our life. Here are some wonderful quotations from 



people far wiser than I, who support the idea of using your creative 
imagination to better your life: 


“Imagine for yourself a character, a model personality, whose example 
you determine to follow, in private as well as in public.” Epictetus 

“We are what we pretend to be, so we must be careful about what we 
pretend to be.” Kurt Vonnegut 

“We do not need magic to change the world, we carry all the power we 
need inside ourselves already: we have the power to imagine better.” 
J.K. Rowling 

“Live out of your imagination, not your history.” Stephen R. Covey 

“Imagination, imagination, imagination! It converts to actual. It 
sustains, it alters, it redeems!” Saul Bellow 

“To bring anything into your life, imagine that it’s already there.” 
Richard Bach 

“All of imagination - everything that we think, we feel, we sense - 
comes through the human brain. And once we create new patterns in 
this brain, once we shape the brain in a new way, it never returns to its 
original shape.” Jay S. Walker 

Use your imagination to act as zf you feel the way you would like to feel and 
alter your brain’s neural circuitry to your benefit! Act as if you feel positive 
about your prospects and your life, and enjoy the physiological benefits that 
accompany your new way of thinking about yourself. 



CHAPTER 24 


Take Time Before Embracing Another 
Religious Group 

I f you are contemplating leaving a cult or have just left one you are in a 
state of emergence and for a while in a state of emergency. Yes, 
emergence, arrival, unveiling, opening, new birth, etc. are almost always 
preceded by a sense of emergency. Many of the things you believed, many of 
the patterns of your life, many of the people you relied upon and loved, are 
going or are gone. You have departed a central, organizing component of 
your life. It is, for the psyche, a kind of death and therefore, a definite 
emergency. After a death, as already said, you will find yourself in a period 
of mourning. However, after the emergency of the death of old patterns, after 
the necessary period of mourning, you will eventually enter a period of re¬ 
stabilization and re-emergence. You were merged with a cult and you have 
emerged out of it. Wiggling your way out can leave you with a variety of 
injuries and you now need to heal the bumps, bruises, tears, violations and 
indignities. All of this takes time. Letting go and then regaining your balance 
as you re-emerge takes time because it is a process not an event. You honor 
your process when you allow the needed time for the situation to shift from 
one of emergency to emergence. 

While at first you may feel like you are in free-fall, not finding anything 
familiar to hold on to, remember it is just a feeling and it will pass. Learn to 
simply allow the feelings and allow the emergency state and adjustment 
period to take its course without rushing to fix it. Just as your body knows 
how to heal itself after a serious surgery, so too your psyche knows how to 
heal the psychological and spiritual surgery (and emergency) of leaving your 
former beliefs and practices. Just as you must allow time and create the 




conditions that foster physical healing after actual surgery, so too for 
psychological and spiritual healing and emergence. 

It is wise not to allow temporary discomfort or fear (emergency) to 
propel you into latching on immediately to another belief system with which 
you hope to assuage your angst. Take time to discover who you are without 
the illusory protection of another idealized parent substitute. It really is best 
not to immediately turn to another rescuer entity because you need time to 
allow your true self to emerge. You need time to discover what you value, 
what really matters to you, who you are on your own without any crutch. 
Give yourself time to experience all the losses involved in leaving one belief 
system and to grieve those losses before you muddy the fresh internal waters 
with new beliefs, more parental substitutes and more external expectations. 

If you rush into the quick fix of another belief system or faith 
community you will abort your grieving process and it will then linger 
around in your body/mind quietly causing problems. Just as it preempts 
emotional healing to rebound into another love relationship after a split with 
a partner or lover, it pre-empts spiritual healing to rebound into another 
relationship with a belief system. You left the cult to reclaim your right to 
independence, your right to think for yourself. So why rush into immediately 
relinquishing this hard-fought-for personal autonomy? Give yourself time to 
heal and regain your footing as your true self before you embark down 
another path defined by anyone or anything else. 

Personally, after I faded out of the cult I had no inclination whatsoever 
to attach myself to another religious or spiritual ideology. As far as man¬ 
made religious movements or faith communities were concerned I was totally 
risk averse. Years later as I read about Eastern philosophies such as 
Buddhism, Taoism and Advaita I was amazed at what sophisticated 
psychologies they were. (Eckhart Tolle’s writings, for example, are almost 
identical to Advaita which are very simple, basic, humane, non-dual, non- 
denominational and consciousness-based.) None of the Eastern philosophies 
that intrigue me require faith in or worship of a god, but rather are treatises on 
how to walk through life consciously, simply, skillfully and compassionately. 
They are about ways of being, not ways of worshipping. In recent years both 
my husband and myself have tried to live our life following these presence- 
based, non-religious, modest, millennial years-old principles, embraced from 
various sources. Of course, Tm sure you will find your particular way to 



understand and live your life now that you are free to explore and decide for 
yourself. 

Let’s think again about how we can compare our break with the 
Watchtower Society to a symbolic surgery. Imagine the amputation of a 
diseased leg. After the amputation of a leg would doctors agree with a 
patient’s demand to immediately apply a prosthetic leg? No, they would 
inform the amputee that they must allow time for the incision to heal and for 
all the internal structures (bone, muscle, cartilage, ligaments, nerves, etc.) to 
heal too. They would tell the patient that they need to become familiar with 
their new body as it is, without a support appendage and mourn the loss of 
the limb. While the amputee might firmly believe they need to feel supported 
by a solid leg substitute immediately, it is not in the best interests of their 
healing to rush in to fit and apply a prosthetic leg. In fact, without allowing 
the wound to properly heal, the fit would not be right. So too if we rush to get 
religious support (a kind of prosthetic) right away - our symbolic 
amputation’s internal structures will not yet be healed, the immense loss will 
not be fully mourned, and the fit of the new religious ‘prosthetic’, or support, 
might not be right. 

Once you feel you have debriefed yourself from the trauma of leaving 
your religious group, have grieved the losses, have become reconnected with 
your true self and your values, have made up for gaps in your adult 
development, then there will be plenty of time to exercise your hard-won 
freedom and make mature, adult, grounded decisions about what you believe 
and how you choose to express those beliefs. 

Whatever you do, give yourself permission to enjoy your new free life, 
doing all the little things you have always wanted to do but couldn’t because 
of all the restrictions imposed by a religious belief system. You are free! You 
have reclaimed time and space and now the only permission you need to 
explore, discover, choose and experience, is your own. Of course, being free 
you also have the choice to entirely ignore my suggestions about whether or 
not to espouse another religion or devotional community immediately. 

When you have a moment, check out the inspiring poetry of Mary 
Oliver, especially her poem entitled “The Journey” where she talks about 
leaving the controlling external voices behind, to finally listen to the only 
voice that matters ...your own...and to save the only life you can possibly 
save...your own. Look for the poem “The Journey” in her book. Dream Work 



(1994), and on the internet. 


Listen, as well, to the wise counsel of a husband and wife team of Gestalt 
therapists: 

“One of the difficulties in moving out of the familiar is the 
temptation to close off the full drama of change before it ripens. 

The sense of being bereft of all that is familiar is a vacuum which 
threatens to suck up everything within its reach. What is hard to 
appreciate, when terror shapes a catastrophic gap, is that this 
blankness can be a Fertile Void. The Fertile Void is the existential 
metaphor for giving up the familiar supports of the present and 
trusting the momentum of life to produce new opportunities and 
vistas. The acrobat who swings from one trapeze to the next knows 
just when he must let go. He gauges his release exquisitely and for 
a moment he has nothing going for him but his own momentum. 

Our hearts follow his arc and we love him for risking the 
unsupported moment.” 

Erving & Miriam Polster 

Once out of the Watchtower organization will you be willing to “risk the 
unsupported moment”? 



CHAPTER 25 


Governing Body Terrorizes Its Own 
Mennbers 


S hunning is not only a terrible punishment for those who are shunned, it 
is also an unthinkable imposition for those required to do the shunning. 
It is unconscionable for the governing body to expect members of a 
family to be the symbolic executioners of their own loved ones! The rank and 
file of the Watchtower organization are told, “Jehovah is watching us to see 
whether we will abide by his command not to have contact with anyone who 
is disfellowshipped.” (Watchtower of April 15, 2012, p. 12) 

There lies an implicit threat in that above statement from the 
Watchtower, that if members of the cult have contact with a disfellowshipped 
person, Jehovah is watching, Jehovah will remember, and if they do not abide 
by his command he may destroy them at Armageddon. With such insinuated 
threats of death at the always soon-to-arrive-Battle-of-Armageddon, the 
governing body of Jehovah’s Witnesses is actually terrorizing and menacing 
its own members. 

Most rank and file JW’s are decent, good-hearted people. It should cut 
to the bone to be required to treat their loved one as dead, to be required to 
reject their loved one’s companionship in order to prove their loyalty to 
Jehovah and the JW organization. It’s as incomprehensible as their obedience 
to the requirement that parents prove their loyalty to Jehovah and JW.ORG 
by refusing life-saving blood treatments for a sick child. We could well 
expect the internal conflict and despair these inhumane requirements cause 
JW members, to be unbearable, but the calculated indoctrination that 
circumvents their critical thinking skills also seems to interfere with their 
normal human love and compassion. Surely only a sociopathic climate in an 




organization’s upper echelons could dare to go so far as to force the rupture 
of normal, loving, familial bonds. 

The governing body claims their authority to make such cavalier orders 
comes from Jehovah God. But what kind of a god would require these 
inhumane behaviors of his followers? No all-loving, compassionate god 
would. Only a god who is more a projected representation of human 
pathology and extremism than an actual loving heavenly Father would treat 
his loyal believers in such a way. These punishments and requirements are 
contrivances of a governing body afraid to lose power over its domain, using 
every tactic at its disposal, without conscience, to retain control over the lives 
of its indentured servants. How contemptible and cunning to threaten, 
intimidate and terrorize its members and to then claim the harsh requirements 
actually come from God Almighty. 

We must have compassion for our friends and family still caught in the 
JW cult who are brainwashed, intimidated and pressured to go against their 
own innate goodness and cut off all association with their loved ones. While 
rank and file JWs have to accept responsibility for their choices and actions, 
they are suffering from the merciless tactics of the JW governing body just as 
we are. They are in an awful catch-22 situation imposed upon them by their 
leadership. Ghoosing to blame or resent our loved ones for the choices they 
are duped and forced to make only burrows a hole deeper into our own 
hurting heart. We must let go of blame and think of their brainwashed plight 
with empathy. We do this as much for ourselves as for them. 

If you as an ex-JW are being shunned, there is no way to not experience 
the pain of it. It is designed by the perpetrators to be painful, and it is. I so 
wish I had a magic formula or a magic wand to offer you in order to 
eliminate the pain of such ruptures. All I can do is assure you that with time 
the wound becomes less raw, stops actively gaping and bleeding, and is no 
longer as crippling as it is in the beginning. This horrible treatment requires 
that we give ourselves a lot of compassionate self-care. 

It is a comfort to know that there are determined ex-JWs working 
through the judicial systems in various countries to have shunning declared 
the criminal violation of human rights that it is. Wouldn’t it be satisfying to 
see governments step in to defend individuals and families from the barbaric 
tactics of this destructive cult? 

There are more and more former Jehovah’s Witnesses who are 



publically exposing JW.ORG’s unwarranted sanctions on its followers for the 
simple act of wanting to end their membership in their organization. If you 
have the strength and inclination to add your voice to the thousands who are 
now rising up in protest, please find a way to do so. 

We are beginning to see evidence that the Watchtower organization is 
being profoundly affected by all the public exposure, denouncements, 
protests, lawsuits and verdicts against their policies and practices. With the 
advent of the internet and social media they are unable to keep their medieval 
policies, practices and abuses secret any longer. They are now scrambling to 
re-organize and re-brand themselves. JW.ORG is frantically into damage 
control. They are also trying to relax (dumb down?) some of their superficial, 
discretionary practices while at the same time doing all they can to tighten 
their grip on the membership who are still ‘true believers’. Such desperate 
measures do not portend well for the future JW.ORG. 

As well, with all the internal upheaval, public pressure, soaring legal 
costs and public exposure, we just never know what could happen down the 
road. Let’s hold the hope that the JW organization will soon collapse upon its 
vapid, empty self. If and when that happens, your family will be free to love 
and embrace you again. Do not give up hope that your loved ones will one 
day see the light and stop feeling they have to obey the governing body’s 
commands. It is comforting once in a while to spend a moment to fantasize 
about thousands of long-overdue family reunions. However, since we can’t 
count on that fantasy coming true, it is best that we concentrate our efforts on 
our personal healing journey, our individual march to freedom, and when 
appropriate, our public denunciation of this misbegotten, heartless pseudo¬ 
religion. 

“...the greatest threat and greatest cause of anxiety ... near the end of 
the twentieth century is not castration but ostracism, the terrible fate of being 
exiled by one’s group. Many a contemporary man castrates himself or 
permits himself to be castrated because of fear of being exiled if he doesn’t. 
He renounces his power and conforms under the great threat and peril of 
ostracism. ” ~Rollo May 



CHAPTER 26 


Ruptured Families 


Some Context 


S ometimes a little context can help give some fresh perspective. We tend 
to think, in the midst of our pain that only ex-Jehovah’s Witnesses are 
torn away so brutally from their families, but in fact separation from 
family of origin has been endured by humans through the centuries. Humans 
have, in both past and present, experienced rupture and estrangement from 
their families in the some of the following ways: 

• slavery 

• kidnapping 

• military service 

• immigration 

• sexual orientation 

• expulsion 

• choice of career 

• marriage partner 

• plague 

• genocide, pogroms 

• changing religion 

• political party 

• impenetrable borders 

• racism 

• natural disaster 

• criminal activity 

• intractable arguments 

• prison, internment 





• mental illness 

• poverty 

• abandonment 

• death 

• philosophical differences 

Even at the moment of birth we are expelled from our home in the 
womb and ripped from the umbilical cord. It seems that being severed from 
what we know (mother, home, homeland, family) is almost a prerequisite for 
human growth and development, and our entrance into the world is but a 
foreshadowing of more separations to come. 

Is it perhaps an evolutionary imperative that in one way or another we 
have to lose our comfort zone, our familiar patterns, our home base, in order 
to grow up and assume our full responsibilities as an adult self? The 
pervasive nature of familial ruptures across the centuries and across cultures 
could certainly make one speculate in the affirmative. 

The harsh reality of life on Earth is that sooner or later we will lose or 
leave everyone that we love. Some of these difficult familial splits may serve 
as preparation for the inevitable future losses that human life entails. A rather 
discouraging thought but we are here to deal with what is, to speak the truth 
about it, and hopefully gain a little perspective on our current circumstances. 

While none of the above listed causes of family ruptures, demonstrating 
the extent to which family units have been torn asunder throughout the ages, 
attenuates the pain of our separation and our banishment from loved ones, it 
does demonstrate that in such ruptures and such estrangements we are not 
alone or unique. 

Change and suffering are a part of the human experience. Is it so, 
perchance, because suffering is one of the surest paths to awakening to the 
truth of our existence? Suffering was, in large measure, the catalyst for 
awakening from the trance of being a Jehovah’s Witness. Free of the pseudo¬ 
religion, and suffering anew because of their punishments, what are we now 
being called to awaken from or to? The suffering is an invitation into an 
existential awakening that each of us must assume on our own. The question 
is, can we rise above our particular circumstance of suffering and see the 
bigger picture? What opportunity lies buried in our particular suffering 




scenario? Therapist and writer Wayne Muller says, “Beneath all the stories of 
our past, beneath our joys and sorrows, we have within us an essential nature 
that is whole and unbroken... If we can take nourishment from this inner 
strength and wisdom, we will find great peace and courage.” 

For some, especially those who are still psychologically or spiritually 
asleep, pain is simply something that they want to stop as soon as possible. 
For others pain serves as a clarion call to pay attention, to finally stop and 
look at the bigger picture, to think more deeply about life, to determine in 
what measure they can open their heart and to discover the further levels of 
inner growth still possible. 

I hope you can use the seemingly inevitable pain of separation and 
estrangement from loved ones to propel you to a higher level of openness, 
sensitivity, presence, consciousness, and action. Try to take the view that 
the pain is not there to oppress you, but to awaken you, if you are able to 
look beyond the immediacy of the actual suffering to the prompt hidden 
within it. 

Suffering, it seems, is the universal, symbolic vehicle we must ride to 
arrive at the mysterious, ever-alluring destination called Awakening. 

Contemplate the following thoughts on awakening or enlightenment: 

“The journey is simply a reawakening to the knowledge of where 
you always were and what you always have been. It is a journey 
without distance to a goal that has never changed.” Alan Watts 

“An inner wholeness presses its still unfulfilled claims upon us.” 
Emma Jung 

“We know the immensities of space better than we know our own 
depths, where, even though we do not understand it, we can listen 
directly to the throb of creation.” Carl Jung 

“There is no way of telling people that they are all walking around 
shining like the sun.” Thomas Merton 



CHAPTER 27 


ow Do I Proceed From Here'?’ 


I f you are suffering due to the punishment of shunning by your JW family 
and friends you have a choice: you can wallow in it and prolong the 
suffering, or you can ask yourself that Zen question: “This being the case, 
how do I proceed from here?” 

If you asked that Zen question of me with regard to the painful experience of 
being shunned, I would reply: 

• with head held high 

• without denying the pain 

• taking the time you need to mourn your losses 
• slowly, tenderly 

• with determination and courage 

• with love, acceptance and compassion for yourself 
• summoning all the self-esteem and self-worth, you can find 
• with compassion for loved ones required to shun you 
• with the knowledge that change is inevitable and anything can 
happen including perhaps a future reunion with your family 
• with the knowledge that time heals all wounds, even these 
• knowing your heart has an infinite capacity to love and though 
you may not always be in personal contact with your family of 
origin, you can add many new, rewarding, loving relationships to 
your life now 

• knowing that life needs your contribution - needs you to go on in 
spite of the pain of being duped, deceived, disrespected and 





discarded 

• knowing that millions before you have survived profound loss, 
estrangement and grief and you can too 

• knowing there are many ex-JWs out there, also being shunned, 
who might be happy to make a connection with you 

• knowing that you can allow this suffering experience to 
emotionally destroy you, or you can use it to awaken yourself to 
who you really are and to a brand-new perspective on reality 

To that same Zen question how do I proceed from here?” Rainer 
Maria Rilke would answer: 

“Be patient toward all that is unsolved in your heart ... and try to love 
the questions themselves ... And the point is, to live everything. Live the 
questions now. Perhaps you will then gradually, without noticing it, live 
along some distant day into the answers.” (Letters to a Young Poet, p. 35) 

To that same Zen question, Carl Jung would answer: 

“The meaning of my existence is that life has addressed a question to 
me ... or conversely, I myself am a question.” (Memories, Dreams, 
Reflections, p. 318) 

So much of life is a magnificent mystery - so much remains curiously 
unresolved. As Jung suggests we may not find the answer or the meaning of 
it all because our life itself seems to be an unfolding, on-going question. How 
dare any man-made organization or quasi-religion pretend they have the 
answers for us all and threaten that we will lose our families and friends and 
die at God’s Battle of Armageddon if we do not accept their answers! 

When we walk away from all those bogus, man-made solutions of the 
JW cult (which may be all we have ever known) and are thereby made dead 
to those we love, we are left with our one and only life and the beautiful, 
exciting question it is. Rilke reframes the lack of answers to the ongoing 
mystery of life and to an opportunity to live the questions themselves - to 
even love the unresolved questions - and thereby to grow into the best, 
curious, evolving, free human we can be. And one day as we live with the 
unresolved questions (not demanding, like a child, to have the immediate 



gratification of packaged, patronizing answers) we may find that we have 
lived our way into an understanding of life that could only have evolved 
when we had the courage to live without the crutch of someone else’s 
answers. 

Existential-Humanist Doctor of Psychology, James Bugental sums it up 
beautifully: “Our homeland is within, and there we are sovereign. Until we 
discover that ancient fact anew and uniquely for each of us as individuals, we 
are condemned to wander, seeking solace where it cannot be found, in the 
outer world. ” 

Given our circumstance we must proceed with our one and only life by 
seizing the opportunity, free from the cult, to discover the solace and power 
of our inner sovereignty. Our true self has been waiting for us to come home 
and honor all that we individually are and all we can be when a self-serving, 
manipulative, external force is no longer allowed to interfere with our life. 

So, how will you proceed from here? Will you claim sovereignty over 
your life? Will you find yourself worshipping forever at the seductive, 
sometimes self-absorbed, altar of suffering? Or will you embrace the 
challenge of living the questions you encounter in the suffering and allow 
your allotted portion of suffering to be a guide leading you to a more 
awakened understanding of life? Suffering, for a while, after leaving 
JW.ORG seems to be a given. How you respond to that suffering is your 
sovereign choice. 



CHAPTER 28 


There Must Be a Pony Here 
Somewhere 

H ave you heard the old story about the ever-optimistic little boy who 
even when he encounters a room packed full of horse manure exclaims, 
“With all this manure, there must be a pony in here somewhere!” May 
each of us find a pony in the pile of manure inflicted upon us by the 
Watchtower organization in the form of their lies, indoctrination, shaming 
and shunning! 

Teacher and author, Sharon Salzberg says: “The key to our deepest 
happiness lies in changing our vision of where to find it. ” 

Perhaps, just perhaps, along with the pain, in the midst of the pain, even 
because of the pain, you will find something of value in this wretched, 
malodorous experience of being shunned: 

• The value may be that the pain itself pulls you into the present 
moment and the peace it holds. 

• The value may be that in the pain of aloneness you finally make a 
connection to your true self that you could never have made 
otherwise. 

• The value may be the inner growth and maturity you claim at the 
other end of the worst part of the pain. 

• The value may be the discovery of your innate resilience and 
psychological strength while living with all these losses, 
disappointments, insults and injuries. 

• The value may be in the courage you find in knowing that you 




now can survive anything. 

• The value may be in the discovery that your own heart is spacious 
enough and strong enough to hold the most difficult of losses. 

• The value may be that no matter what a perverse organization 
does or threatens to do, they cannot disturb the love in your heart 
for yourself and your family - and even in the unconscionable, 
enforced absence of family you can still hold tightly to that love. 

• The value may be the new family you create when you realize 
that, for now, you can no longer enjoy in person the love of your 
JW family of origin. 

• The value may be in the permanent sense of home and belonging 
you create in your own heart. 

• The value may be that you get to know yourself, as you could 
never have done as a clone in a cult. 

• The value may be in the personal responsibility you learn to 
assume for your attitude in the face of whatever life throws at you. 

• The value may be that you learn to live life as a compelling 
question, not murdering the mystery of it with pre-packaged 
answers from an outside source. 

A new understanding of existence and a new, exciting life path can be 
found in the midst of the suffering you experience as a result of JW 
deception, injustice and shunning. Focus on all the learnings, all the gifts and 
the many wonderful possibilities contained within your hard-won freedom 
and not only on the suffering that comes with it. Find the new life (the pony) 
buried under the pile of manure (the aftermath, mayhem and rubble of being 
a JW). In that way the suffering will gradually lose its impact and your free, 
awakened life will truly begin. 



Postscript 


I n her book of poetry “Under the Waves” Kaveri Patel has a beautiful 
poem entitled “A New and Deeper Truth”. In this poem Kaveri speaks 
about “the old truth” that has us fleeing for deliverance and relief as one 
would run from an arid desert toward a lush, green oasis. She describes “the 
old truth” as being full of “toxic judgments” that suck the life out of us. 
Sounds rather familiar, doesn’t it? 

Kaveri then encourages us once out of the desert of the old truth to 
simply sit and “inhale the breeze of kindness” as a “new and deeper truth” 
flows into us from the non-judgmental, non-demanding, welcoming waters at 
the long-sought oasis of the true self. 

Now out of the desert of arid, life-choking doctrines and practices of the 
JW cult you are free to luxuriate, grow and find fulfillment in the oasis of a 
new and deeper truth - your own! 
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